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,,fflerotgungcn , leiber  bei  ber  (Srjiebimg  bet  9)2  ä b tft  e n unt 

jum  bebeuteiiben  92a(bt^eiie  füiiftiget  (Senetattonen  für  entbebrtifb  gefuiiben 
njerben,  finb  gernbe  für  biefeSSebenSoIter  giiiijunentbeiirlid),  muffen  ober  bem. 
Äörberbnue  jebc8  flinbeS  riebtig  nngebnüt  merben,  uiib  ebenfo  unter  einnnber, 
wie  mit  bii'ttidjenbef  SJube  nbnjecbfeln.  9)2tib(beii  roie  Knaben  foUten  wi* 
mögiitb  täglitb,  nm  beffen  im  greien,  Öeroegungen , rcie  atJtingen  , 8i\ufen, 
©ebreimmen  , üonjen  über  üurnen  , uernehmen.  R«  ifl  ein  f(bünbli(be«  95er< 
bretben  gegen  bie  9fntur  unb  bie  9)ienfd)bcit,  bie  9)2ät(ben,  nnftntt  fie  jii 
träftigen  9)2üttern  bctaiijubilben , ju  netseufdimncben , »erfrüppclten  ©nmen 
ju  erjieben,  abgefeljen  bason,  bn§  prtffenbc  Turnübungen  febön  mntben.“ 


,,'43eu'egungeu  fönneii  unb  fi'Uen  fid)  gung.frnuen  butdj  Spnjicrcn» 
geben,  Turnen,  Tnnjen,  ©cblitlftbublnufen  »erftbnffeu,  jebi'd)  barf  feine  biefer 
iBemeguugen  übertrieben  (bid  jur  Itcbermübung)  «erben , fonbern  muj  nur 
mnbig  gefdjeben.  9lm  meifien  bnben  fie  fuf)  bor  (Srfältungen  natb  bem  Tnn» 
jen  in  3ld)t  ju  nehmen.  3lm  »ortbeilbiifteflen  ifi  bn?  greituriien  mit  Seobntb* 
tung  bet  üiegcln." 

,,3n  inon  fann  fidiim  gr  ou  en  nl  ter  burd)  riditigcSebnnblung  (bnupt- 
fätblicb  burd)  9)iä§igteit  in  nllen  ©enüffendtnb  jmerfmäpige  Seroegungen, 
befonber«  Turnen)  infofern  »erjüngen  , alä  man  bnburd)  baS  jiueite  grnuen» 
öfter  meiter  binnuSfdiiebt." 

Dr.  S.  e.  !8ocf, 

9Sroftffor  bet  yotboiogifdjen  Slnotomfe  ju 
. Seipjig  in  feinem  sBiidte  ,,»om  gefunben 

unb  frnnfen  9)ienf<ben." 


"g^eißfidje 


®ne  leidet  bcr^änbtic^f, 

im  .^auö  unb  3immer  auöfüt^rBare  ©elbjbanmcifung  ju  ge=  ' 
funb^)ciiägema§er  unb  :^cirfräftiger  ÄörBerüBung, 

Slfö  Settrag  jur 

^iBsunirpsIdjn  für  ks 

aller  Sllteröftufen  bearbeitet 

»on 

Dr.  Jton^  f Iflfi; 

SDircctor  bet  jlönigl.  Sädjf.  lumlc^rev-Silbimgännjlnlt  in  Sveeben. 


fflii  breißig  in  beit  £eit  gebntefifett  2t6ßirbimgeit. 
Minette  Deriitel)rtc  Außngc. 
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.^eitbcm  bie  -^Pabagoflif  unb  Die  ©cfunb^^citätc'^rc  an= 
gefangen  ^ben,.bie  ©rjte^^ung  einfadj  nnb  naturgemäß  auf 
bie  93aßg  cineS  ©teicßgemtdjteS  gmifeßen  föri^erlicßer  unb 
geifliger  ©ntmicfelung  ber  Grafte  gu  ftellen , ßat  fteß  aueß 
baä  93efireben  funb  gegeben,  bie  mcnfcblicbc  Sebenäfübntng 
an  bie  einfachen,  unnmjioßlicben  @efe|e  ber  Statur  gu 
fnnpfen  unb  bie  ©ebingungen  gu  erfüllen , unter  benen  bie 
Sebenöeinßeit  beö  ©ingeincn,  je  naeß  feiner  ßttlicßen,  geißi* 
gen  unb  leiblicßen  ®efcbaffenl)eit , ben  jtorenben  Siüilifa= 
tionäeinftüffen  gegenüber  beivaßrt  merbe. 

3)iefe  •9fiicl)tung  auf  eine  gemiffe  ©efunbßeit  beä  öeibeg 
unb  ber  (Seele  ifi  in  ben  religiöfen  nnb  bübagogifeßen  93e= 
ftrebungen  nnferer  Seit  nießt  gu  öerfennen  gemefen,  unb  fie 
fann  mit  IRecbt  alä  ein  Seidjen  guneßmenber  Qlnfflarung 
unb  ^umanitätöbilbung  angefeßen  werben,  weil  babureß 
gugleid)  ber  gefunbe  ©ntwirflungSbroceß  ber  SWenfebßeit 
überßaubt  geförbert  wirb. 
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SKanc^erlci  Srrt^ümcr,  Sinfcitigfcitcn  unt  93crfc^)rts 
:^eiten  »raren  erfl  511  üScririnbcn  unb  ju  befeitigen,  c^c  man 
bie  ©ntiricfclung  unb  ^^räftigung  ber  ©eclcngcfunb^eit  im 
3ufammcn^angc  mit  einer  gefunb^eitögemafen  Srjic^ungö* 
bflege  beä  Seibeä  jii  rerfoigen  anftng.  3)ic  Seiten  liegen 
gar  nic^t  allju  »reit  hinter  un8 , in  benen  man  abficbtlicb 
alle  unb  febe  (Sorgfalt  für  bie  Suttur  beä  ScibeS  bei  ©eite 
ftelfen  ju  muffen  glaubte,  unb  in  mifrerfianbener  ^luälegung 
ron  ©teilen  ber  ^eiligen  ©cljrift  e3  al8  ein  (Sott  »ro^lgc= 
fällige^  9Berf  eradjtetc,  ben  Äerper  ju  fafieien  unb  i^n 
allem  @lcnbc  beS  ©djmu^cö  unb  ber  'Jiot^  auöjufe^cn. 

2öenn  bagegen  ein  berüfimter  .fircbenlel^rer  ber  Hieu^eit 
fagt:  „!I)ic  fogenanntc  iPflegc  beä  (Seijleä  auf  Sofien  beä 
fieibeS  iji  bem  ßfjriflen  nicht  minber  ein  gottmibrigeä  Un= 
bing , al8  bie  il^flege  beä  SeibeS  auf  Äofien  beö  ®eifieä," 
fo  ifi  unä  baö  ein  3ei(^^en  gelauterter  ^rifilicher  Sebenäan- 
fdbauung  unb  beä  SSetruftfeinö  bon  ber  organifdjen  ©inheit 
unb  Ungetf)eiltl)cit , ber  Uebereinfiimmung  unb  (Sanjheit 
beö  SKenfehen , »rorauö  erjl  ein  einigeö  unb  einigenbeS  3u* 
fammentrirfen  aller  Kräfte  Seibeä  unb  ber  ©eelen,  >§armo= 
nie  unb  Jlraftfülle,  S'reube  unb  Seben  herborgehen. 

3ener  fanatifcljen  ©elbfimarterung  unb  Verfolgung 
be§  Äörberö  folgte  eine  lange  Veriobe  ber  llia^läfitgfeit  in 
5lUem,  maS  fich  auf  ®efunbt)eit,  ©cbonheit  unb  langeö 
fieben  bejog.  IRachbem  enbtich  auch  biefer  ©tanbpunft 
burch  bie  cnergifchen  Qlnfirengungen  mohlmeinenber  5lerjte 
unb  3)?enfd;enfreunbe  überirunben  »rar,  ftnb  »rir  gegemrartig 
ba  angefommen,  »ro  man  ftch  i»n  ^lUgemeinen  bon  ber 
9?oth»renbigfeit  einer  Vilbung  unb  Vjlcgf  tcr  Einlagen  unb 
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Kräfte  t)cä  JtorverS  für  ben  3wccf  beä  geifiigen  unb 
d)cn  ficbenö  überjeugt  wo  aber  auetj  btc  6iilturjupnbc 
fo  öcruncfcit  geworben  ftnb,  ba$  ber  einzelne  faum  noch 
im  ©tanbe  ip , unter  ben  großartigen  ^nforberungen  beä 
Sebenä  ficb  baä  ©efüfjl  ber  ®efunbt)eit  ju  erijalten  unb  ftetj 
ben  na^tf)eiligen  Sinflüffen  ber  Ueberfeinerung  unb  Q3er= 
fünfielung  unferer  ßcbenöjufianbe  ju  entjief)en.  2)?ancbertei 
€rfcbetnungen  geben  aud;  ber  aSerinut^ung  SRaum,  aiö 
näbiue  mit  ber  materiellen  unb  inbuftrietlen  ©bilifation 
unferer  3cit  aud)  bie  ©ebwaddi^feit  unb  .Kränfli^feit 
ber  ©cneration  um  ein  SSebeutenbeä  51t,  infofern  biefc  babei 
oerweicbIi(bt  unb  öon  ber  ($infad}beit  ber  ISiebenöweife  auf 
Jbofien  ber  Äraft  unb  ©efunb^eit  abgebraebt  würbe.  9Bir 
wollen  jugeben,  baß  eine  folcße  ^Degeneration  bcö  3JJenfcben= 
gefd)led)teö  ßin  unb  wieber  mit  ju  grellen  Farben  gefdjilbert 
worben  ift,  wollen  and)  nießt  überfeßen,  baß  bie  Siüilifation 
bem  9Jienfd)engefcblecbte  eine  öiel  größere  geiftige  (Energie 
unb  lebenbigerc  ©ntwicfelung  aller  ©eelenfrafte  berließen 
bat;  allein  fo  93iel  wirb  man  bebaubten  fönnen,  baß  eä 
eine  bereibtigte  unb  wichtige  Qtufgabe  unferer  3eit  bleibt, 
auf  bie  SJfittel  jur  ®ewabrung  unb  93erbefferung  ber  @e= 
funbbeit  beä  (Sinjelncn  wie  ber  ©efammtbeit  binjuweifen 
unb  bie  Urfaeßen  ju  erforfdjen , weld)e  bie  ©ntartung  beö 
menfcblicben  ©efißlecbteö  bebingen , bamit  berfelben  bor= 
gebeugt  unb  ber  normale  S'bbuä,  wo  er  berloren  ging 
ober  berloren  ju  geßen  in  ©efaßr  fteßt,  wieberbergcftellt 
werbe. 

93ei  foldien  Sefirebungen  für  ©efunbbeitäcultur  b'^l 
man  nießt  mit  Unreeßt  ein  befonbereS  5tngenmerf  auf  bie 
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93cr6cffcnmg  bcr  U'ciblicöcn  ©cfunb^cit  gcridjtct,  trcif  fict> 
(i’icbt  nad^iDcifcn  Iä§t , t>a§  fcurcl)  bic  @d)itidd)c  bcr  8‘raucn 
eine  fraftijere  Sntroicfelung  be§  aJ?enf^engefd)Iedneö  u'efent= 
Itd?  gehemmt  irerben  mup.  2)ie  ©efunb^eit  ift  ffir  3eter= 
mann  baä  fd^ä|6arfte  aller  öebenögfiter ; ftc  Ijat  aber  i^rc 
ganj  befonbere  Sebcutung  für  bie  8‘WiiIienmutter , uon 
welcher  fld)  Qlbweichnngen  öon  ber  ©efunbbeit  oft  auf^^wei, 
brei  ©enerationen  übertragen.  >§äufige  unb  neu  auftre= 
tenbe  Jlranfhcitöerfcheinungen  bc§  weiblichen  ©efdjlechteS 
liefen  barauf  fd)licfen,  baf  SWancheS  in  feiner  Sebenö* 
weife  nicht  fo  fei,  wie  eä  naturgemap  fein  foUe;  unb 
mandierlci  33erbefferungöüorfd)lage  finb  gemacht  worben, 
welcfae  ftch  auf  9?ahrung , Jlleibung , ©ewohnfeiten  u.  bgl. 
bejie^en.  Unter  biefen  93orfchlägen  ifi  ber,  baf  jich  unferc 
tarnen  mehrä'ewegung  machen  fo  Uten,  einer  ber  am  meiflen 
gehörten,  weil  er  am  wenigften  befolgt  wirb,  tro^bem,  bap 
^er  grofe  ©influp  ber  forperlichen  Bewegungen  unb  Uebun= 
gen  auf  bie  Sörberung  ber  ©efunbheit  fchon  im  grauen 
5llterthume  anerfannt  war  unb  ftch  heutjutage  fortwährenb 
hraftifch  aufbrängt , namentlid)  ben  Bewohnerinnen  groper 
Stabte. 

9Wit  biefem  einfachen  unb  hoch  fo  wichtigen  ©ebanfen 
ber  ßeibeäübung  für  baö  weibliche  ©efchle^t  befchäftigt  fl.ch 
nun  unfer  Buch,  inbem  eä  nicht  bloö  9iothweubigfeit, 
9Sefen  unb  ©ntwicfelung  einer  weiblidjen  Bewegungölehre 
(JJurnfunjt  ober  ©hmnafiif)  barlegt,  fonbern  jugleich  eine 
richtige,  gefehmäfige  unb  bem  weiblichen  ©efdjlecbte  ange* 
meffene  2lnwenbung  ber  ghmnaflifchen  ^ilfömittel  lehrt,  wie 
fie,  felbft  unter  ben  bcfchranftcn  Sofaloerhaltniffen  in  -§auö 
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Dtcv  Btmmcr , eine  Duelle  t>er  ©efunb^eit  unb  beö  &'ro:^= 

Ünn§  werben  fonnen. 

2Bir  wiffen  vedjt  gut,  bap  nic^t  alle  grauen  ®elegen= 

Ijeit  ^aben , jtcb  bureb  Steifen , bnret)  SÖanberungen  über 
Serg  unb  S^al,  ober  burcl}  gweefmü^ige  Sefc^ciftigung  in 
>§au§,  .gof  nnb  ©arten  bie  fo  nöt^ige  Seibeäübung  ju  üer= 
feffaffenj  — allein  51t  einer  folcben  ©^mnaftif,  wie  ftc  ^ier 
geboten  wirb , ifi  überall  Stat:^  ju  febaffen.  2)afür  genügt 
' febon  ber  enge  Siaum  beö  3iinmerö , beS  ®ouboirS , eineä 
©orriborä  ober  eineS  ©artebenä,  wo  man  mit  einem  @tabc, 
einem  ©cbwungfeilc,  einem  Sreberballe,  einem  @tuble  u. 
bgl.  bie  nü|licb|ien  Hebungen  Oornebmen  bann.  SBill  man 
. noch  ein  Uebrigeä  für  bie  ©bmnafiib  tbun  unb  einige  Jboften 
nicht  febeuen,  fo  wirb  ein  ©cbwebererf  bi*i’^cicijcn , um  auf 
bem  fleinfien  Staunte  mit  ben  geringfügigften  Qlbbaraten 
©elegenbeit  gu  Rimberten  bon  gweefmäfigen  unb  fdbonen 
Hebungen  gu  bieten,  wie  fte  nact}  Einleitung  unfereö  S3ucbeä 
oon  einer  Sterfon  ober  noch  beffer  in  ©efellfcbaft  bon  mebre= 
ren  auögefübrt  werben  fonnen.  * 

Q3on  ben  grauen,  welche  bag  33cbürfni§  einer  fünfHicben  • 

^örberübung  bureb  ©bmnafiif  fühlen , unb  unfer  Sücblein  i 

gum  SBegweifer  wählen , wirb  nur  gu  bertangen  fein , ba^  ; 

fte  ben  I.  S^heil  gubörberfi  einmal  aufmerffam  burchlefen  1 

unb  ftcb  fobann  mit  ben  unter  ben  Elbfcl^nittcn  I unb  II  be=  i 

: id}riebenen  Hebungen  beä  II.  3I;elleö  bcrtraut  machen.  3)aö 

I wirb  fetjon  hinreici)en , um  fie  mit  c^ilfe  ber  Elbbilbungen 

j gur  Eluäführung  ber  im  VI.  Elbfchnitte  unter  1 unb  2 ge=  1 

I botenen  Stecehte  gu  befähigen , bereu  2)urcbübung  wo  mög=  I 

I lieh  gur  täglichen  ©ewohnheit  werben  mu§.  Stach  einiger 


I 
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3eit  mögen,  jtc^  unfere  fieferinnen  mit  öcm  III.  unb  IV. 
Qlbfc^nitte  befannt  macl}cn  iinb  i^rc  gi^mnafUfd^cn  ißenfen 
nacib  Einleitung  beö  3.  unb  4.  gicce^»te8  erweitern.  3)aö 
Ellleö  möchte  fchon  eine  üoUfianbige  meibliche  c^anögbrnna» 
|Hf  auömadjen,  unb  nur,  menn  man  baju  befonbere  33er^ 
anlaffung  hat,  eine  Mftigerc  turnerifd?e  Hebung  herjuftellen, 
mag  man  fteij  auch  bie  ©etegenheit  ju  ben  im  V.  Elhfch^ttte 
befthriebenen  Hebungen  öerfd)affen. 

3ene  ESeflagenömerthen , welche  ron  ben  ghmnaftifchen 
Hebungen  alä  .Heilmittel  ©ebrauch  machen  muffen , mögen 
ben  Vll.  Elbfchnitt  benuhen  unb  fich  unter  SBeirath  ihteö 
JHauöarjteö  biefenigeu  Hebungen  auöwahlen , welche  ihrem 
3uflanbe  entfprechen.  Elamentlich  in  großen  Stätten  unb 
in  ben  höheren  Stäuben  giebt  eö  leiber  fo  bicle  S'rauen, 
welche  fich  t’utct)  ihre  ton  ber  ftärfenben  unb  erquiefenben 
^Bewegung  auögefchloffene  fiebenöweife  in  ben  3tijlanb  ber 
flleijbarfeit , ber  nerböfen  3iifätle  unb  ber  Saunenhaftigfeit 
berfe^t  fehen,  auö  bem  ftc  alä  Opfer  ber  H>hflerie  am  leich= 
tefien  bur^  SBewegung,  namentlict)  im  tf'reien,  burd)  fianb* 
unb  Seereifen  u.  bgl.  befreit  werben  fönnen.  5«r  biefe 
mirb  unfer  Such  befonberä  brauchbar  fein. 

©ä  fei  ferne  bon  unö , bie  hier  empfohlene  ©pmnajHt 
in  ihren  Eßirfungen  unb  in  ihrer  Sebeutung  511  überfchähen, 
ba  wir  recht  wohl  wiffen,  bah  aufer  ber  Sewegung  nod) 
mehrere  anbere  Sebingungen  erfüllt  werben  muffen,  um 
einen  annähernb  bollfommenen  ©efunbheit^juflanb  hetjU= 
ftellen.  Eluch  wollen  wir  baran  erinnern,,  wie  eö  mit  beö 
Seibeö  ©efunbheit  allein  nod)  nicht  gethan  ifl,  fonbern  bap 
erfi  mit  ber  ©efunbheit  Seibeö  u n b ber  Seelen  baö  3ict 
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meidet  wäre,  wcIcbcS  aud)  bcr  wci6Iid?cn  aSilbunc^  gcficcft 
ifi.  Sei  5Ulet»em  aber  wirb  — wie  unfer  Süd}Icin  nad)= 
weift  — bie  Sewegung  ein  «§auptmittei  ber  weibiidjen  @e= 
fimb^eit  auäma^en  muffen.  2)a8  fieben  ber  meifien  grauen 
fann  nic^t  in  einer  fortwäI)renben  Sftege  ber  ©efunb^eit 
aufgef)en , ba  fte  ^ö^eren  Sfiicbtfi'  ini  «§aufe  ober  in  ber 
Samilic  nacbjuicben  ^aben;  allein  fte  muffen  eö  aiu^  in= 
mitten  i^rer  Dbliegenfieiten  ber  SDtüf)e  wert!;  galten,  für 
bie  ©rbaltung  ber  ©efunb^eit  auf  alle  möglid;c  SBeife 
ernfie  Sorge  ju  tragen.  Dft  fd)ü^t  man  SRangel  an  3eit 
baju  bor,  obgleich  biefe  fonfi  jabllofen  3ntereffen,  ja  ber 
finnlicben  ©enupfucht  nur  ju  häufig  unbebenflich  geopfert 
wirb.  Söeil  aber  baö  weibliche  ©efchlccht  fortbauernb  ber 
üJeibeöbewegung  bebarf,  um  baö  leibliche  unb  'geifiige  Öeben 
in  .Kraft  unb  5lu§  ju  erhalten,  fo  mag  c6  auch  burd?  Sleif 
unb  fefte  IRegel  in  feiner  S!age8orbnung  fo  biel  3eit  ju  ge= 
Winnen  fliehen,  um  tägli^  einige  gpinnaftifchc  Hebungen 
bornehmen  ju  fönnen.  3fi  nur  erfi  ber  reblid^e  ffiille  ba, 
baä  3Wenf^engefd)lecht  bon  berjährten'  Sorurtheilen , alä 
ber  lirfache  feiner  (Erbübel,  gu  befreien,  fo  fann  auch  bie 
biätetifche  Sflcge  beä  weiblichen  Äörperö  burd;  Seobad)* 
tung  unb  fd)icflichc  Serfuche  auf  fehr  beftimmte  ®runb= 
fä^c  gebracht  werben , beren  folgerechte  5lnwenbung  gu  @r= 
gebniffen  führen  mü§te , welche  f!d}  nid}t  borher  berechnen 
laffen. 

Sie  fleine  HRühe,  wel^c  ben  freunblichen  lüeferinnen 
baö  Stachleben  unfereS  SucheS  machen  bürftc , wirb  gewip 
in  bielen  fällen  ihre  großen  (Erfolge  haben , unb  wir  wür= 
ben  unä  freuen,  wenn  eö  in  biefem  Sinne  ein  wahreä 


/ 
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©djaßfdfHcin  würbe  für  @cfunbf)cit  unb  SSobtScflnben, 
bcrcn  ja  bic  grauen  befoiiberö  bebürfen,  um  ungcfiört  unb 
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®I]hL 

3ur  23ele^rung  im  ^tllgemeinen. 


I. 

iDie  ®cfuni)l)ctt  be«  weiblii^cn  ®cfd)led)tea  unter  Den 
€in|lüffcn  oon  Crjic|)un0  unb  Sitte. 

,,®aä  wi^tigfie  3)tittcl  aber  jur  itSerbeffcrunii  be« 
aiJenfAcngefdolecbt«  t|l  »or  2lUeni  in  ber  aStrbfffe' 
rung  btr  "öJtfunbbeit  bfä  SBeibe«  ju  fudjen , benn 
iai  SBeib  ijt  bie  Sovm,  in  toelcbev  bie  menf^licbe 
9lntur  geformt  mirb." 

Dr.  9J.  gvoriei). 

SCBenn  cä  »a^r  ifi,  baf  bie  grauen  bie  erjien  (Srjie^er 
beö  SKenfc^engefcblecbteä  ftnb,  infofern  förtjcrli^eä  unb  gei= 
ftigeö  200’^t  unb  9Bei)e  ber  .ßinber  jum  größten  Jl^ieil  bon 
ber  förperlid)en  ©efunb^eit  unb  ber  geiftigen  Sefa^igung 
ber  SWutter  ab^dngt,  fo  öerbient  bie  neuerbingä  öon  öer* 
[^iebenen  Seiten  erhobene  Jllage  über  ben  förtjerlicben  33cr= 
fall  beä  weiblichen  ©efchlechteg  unfere  öoUfie  5tufmerffam= 
feit.  3ebe  Unterfuebung  über  bie  Urfacben  jener  ©rfebeinung 
mu§  willtommen  fein,  unb  jebeä  SJUttel  jur  SSerbefferung 
ber  leibliiben  ©efunbbeit  beö  SBeibeS  föUte  forgfdttig  ange* 

1* 
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3ur  33cM)rung  im  5U(gcmcincn. 


wcnbct  mcrbcn,  weil  tiefe  bie  befte  93aftS  ifl  für  bic  ®eifie8= 
fraft  unb  morafifebe  ©tcirfe  bcffelben,  itnb  weil  barauf 
allerbingö  bie  fraftige  (Sntwicfelimg  ber  5'flniilien,  ber  9?a* 
tionen,  fa  ber  ganjen  SWenfcl)l)eit  beruht. 

2)ic  ®inen  traben  ber  weiblidjen  Srjic'^ung,  wie 
fte  l^cutjutagc  gang  unb  gebe  ijl,  einen  S!f)ei[  ber  Sdjulb 
beigemeffen,  unb  it)r  norgeworfen,  ba§  fte  bie  ©efunbljeit, 
flatt  ju  förbern,  gerabeju  fiÖre  unb  untergrabe.  Sin  ©lief 
auf  bie  S^ectionöplanc  ber  heutigen  SKcibc^enfcbuIen  fann 
allerbingä  baton  überjeugen,  baf  bie  irregeleitete,  fad^m* 
funbige  ©ewiffen^aftigfeit  nicht  genug  Öehrobjecte  auäinit= 
teln  fonnte,  währenb  man  faum  ein  hnlbeö  ©tünbehen  fanb, 
welche^  ber  Srholung  ober  ber  forherlid^en  Uebung  ju  ®ute 
gefommen  wiire.  ®a§  erfteirt  ft^  barauö,  baf  üiele  ©or= 
fteher  bon  SJfabdjenerjiehungöanftalten  ihre  Qtufgabe  barein 
fe^en,  auä  ihren  ^Pflegebefohlenen  Söunber  ber  ©Übung  ju 
machen,  weSh<'llj  fic  bic  jungen  SIfabchen  mit  jcbmöglicber 
fünftlcrifdjcr  unb  wiffenfchaftlidjer  ©Übung  auäjufiatten 
fuchen.  Sö  ift  be§h«lb  gnr  nicht  feiten,  ba§  bic  jungen 
a)iabchcn  tagtäglidj  6 — 7 ©tunben  auper  in  weiblidhcn  5lr= 
beiten  unb  in  Slcmcntargcgenftänbcn,  in  Snglifd) , 5tan= 
jöftfeh,  Sliathematif,  9iaturgef(hichte,  ©hhpf»  Sulturgc= 
fcfcichtc,  ®cfang,  ßtaoicrfbicl  u.  f.  w.  untcrridüct  werben, 
weihrenb  ©ewegung  unb  ©orge  für  bic  t?hhf^ffl?c  Srjiehung 
jurüdfiehen  müffen  unb  alä  eine  ©achc  öon  untcrgcorbnctcr 
©ebeutung  gelten.  ®aä  beftätigt  unö  auch  ©rof.  ©ton, 
wenn  er  in  feiner  „>§auähäbagogif  in  SDJonologen  unb  5ln- 
fpradwn"  fagt:  ,,9Jiir  liegen  jur  «§anb  bic  SJectionöbcridite 
mehrerer  ©chulen  neuefier  3cit  unb  ich  fühle  mich  unwiU= 
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fürlic^  oerfud)!,  fie  in  bev  5orm  üon  folgcnbcm  befanntcu 
iBiltungörcccbtc  ju  nncbcv^olcn  : „„iliimm  2 — 3£lucntd)cn 
iRcIigionSimtcrricbt,  2 — 3 Oucntd^cn  fogcminnteä  bcnfcn= 
bc8  Sefen,  1 D.ucntd)cn  «RaUigrapbte,  Drt^ograbtjie,  @tö* 
lijtif  unb  bcutfdK  ©rammatif,  cbcnfoincl  üon  ber 
togic,  5int^rovoIogtc,  ilcdjnologic,  ®eogra)3^ic,  5lftronomic, 
©cometrie,  Sogif,  9JJaf^cinatif,  iPfbrboIogie,  2BcIt=, 

Oteiigionä*,  fRcfonnationä*,  üatcrlcinbifdje  unb  9iatnrge= 
l'djicbte,  eine  bo^füc  Softä  üon  5lritt)inetif,  eine  einfache 
üon  freiem  <§anbjeic^nen , ©ingen,  Oieeitiren  nnb  ®ecla= 
iniren,  fege  nad?  ®eüe6en  etnmö  löateinifd?,  ©riedjifd), 
^anjofifc^,  ©ngiifd),  Staiienifc^  ^i«äU/  mifebe  bieS  5U(e3 
mo^t  tntrc^einvinber,  fdiüttle  eä  beö  3!ageä  mehrmals  um 
unb  reiche  t^eelöffelioeife  ber  3ngenb  bvtüon  in  ber  Seit  üon 
7 — 12  Uf)r  QSormittagS  unb  üon  2 — 6 Ubt  9?ad}mittagö. 
3um  9?(icbtrinfen  wcil^renb  ber  freien  ©tunben  fann  nmn 
einige  iPfunb  i|3riüatar6eiten,  ßiaüier=  unb  etmaS  gbm= 
najtifcben  Unterricht  üerorbnen,  bie  n'ei6Iid)e  3ugenb  ü6er= 
bieö  mit  ©triefen,  igäfeln,  9iaf)en  tractiren.""  ©o  bicta= 
torifd)  tritt  ber  ^eitgeifi  auf,  fo  unumfebranft  ifi  feine 
iRegierungSmeife ! 5l6er  beöhotifd)e  ^Regierungen  reijen 
immer  gu  Äambf  unb  ©treite.  Sarum  erheben  fich  andt 
gegen  biefc  ©emaltherrfcher  jmei  mächtige  ©timmführer. 
3uer)t  tritt  auf  ber  ©eifi  ber  3R  e b i g i n unb  ruft  mit  Iau= 
ter  ©timme  ber  ©chaar  ber  ©d)iUer  gu;  „D  il)r  Qlrmen, 
benen  man  im  iReligionännterrichte  falbimgöüoU  unb  meife 
prebigt  bie  i)3fiicht  ber  ©elbfterhaitung  unb  gu  gleicher  Beit 
im  iJehen  auferlegt  bie  i)}fiicht  ber  © e I h ft  ü e r n i]ch  t u n g , 
ihr  lernt  fchreihen,  fchön  fdjreiben  üieUeicht  — aber  nur, 
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3ur  5öelc^rung  im  allgemeinen. 


um  euer  frühes  3:efiament  in  gutem  ©ttjie  afcjufaffen  — 
i^r  lernt  burcl^  tte  ©eograis^ie  Steifen  um  bie  (Srbe  maetjen, 
aber  euere  eigene  Sebenörcife  mirb  halb  an  i^rem  Biele 
fein  — i^r  lernt  in  9?aturgefc^{d;te  unb  ifJ^bflologie  bie 
Verrichtungen  ber  Organe  in  ben  Organismen  auS  bem 
Sunbamente  öerfiehen,  aber  euere  ebelflen  Organe  berfüm= 
mern  — i^r  berechnet  ftcher  bie  ®efe|e  ber  (Surren  unb 
merbet  felber  ju  (Surren  — ifir  folgt  mit  bem  geijtigen 
^2luge  ben  Vafinen  ber  ©efiirne,  aber  euer  leiblid^eS  itluge 
mirb  halb  gu  fiumbf  fein,  ben  heiteren  5lbenbjlcrn  ju  fin= 
ben  — ihr  beirunbert  bie  Xhaten  ber  raterlänbifdben  Jlrie= 
ger,  werbet  aber  felber  immer  f^irädher  unb  flecher." 

(SS  wäre  Unrecht,  wenn  man  nicht  gugeben  wollte,  ba§ 
fowohl  bie  öjtcntliche,  als  auch  bie  hü^^ü^e  9Räbdhcner= 
gichung  hie  unb  ba  angefangen  h«t,  einen  natürli^eren 
9Beg  einguf^lagen ) als  5!h‘'th''ehe  fteht  eS  aber  heute  noch 
fefi,  ba§  bie  SUehrgahl  ber  iDtäbchenfchulen  in  geijiigen  Oin* 
gen  über  baS  Vebürfnip  hiuauSgeht,  währenb  fte  in  ©adjen 
ber  hhhftfdjen  ©rgiehung  ben  allernöthigflen  Qlnforbcrungen 
nicht  genügt.  2Birb  ben  Vorfiänben  ron  3Jtäbdhcnergie= 
hungSanftalten  etwa  ber  Siath  gegeben,  gur  Vermeibung 
uachtheiliger  (Sinflüffe  neben  ben  rieten  Sehr*  unb  ©i|fiun* 
ben  auch  einige  Surnftunben  eingurichten , fo  entgegnet  man 
bem  wohl  achfelgucfenb,  baf  feine  Beit  unb  fein  Siaum  bagu 
ba  feij  ober  man  bemerft  mit  bebcnflichcr  SJUene,  ba§  baS 
iSurnen  unweiblich  fei  unb  unweiblich  mache.  Oaran  aber 
benft  man  nicht,  bap  bie  aJlehrgahl  ber  ron  ben  höheren 
Södhterfchulen  aufgenommenen  UnterrichtSgegenftänbe  eine 
entfehieben  männliche  Vilbung  begrünbet  unb  im  ©runbe 
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*)icl  umwciStic^ei  madjt,  alö  ein  rationeller  ^turnunterrid^t, 
tcr  wo^lioeiälit^  ffiefen,  ©gent^ümlicfcfcit  unb  SSefHm= 
ntung  teS  loeiblicbcn  ©efc^lec^tcä  Berücfjld^tigt  unb  fic^ 
überbieö  nad^  ben  iilnftd^ten  ber  cinficbtgöollfien  5lcrjte 
gegenwärtig  alä  eine  Siot^wenbigfeit  bei  ber  weiblid^cn  @r= 
^ie^ung  ^crauSficllt. 

2)ic  93erfäumnif  in  biefem  iPunftc  wirb  übrigens  nic^t 
bureb  bic  93orjtänbc  ber  üJläbcbenfcbulcn  unb  iPcnflonate 
allein  öerfcbulbet,  ba  biefa  ft(b  mcifi  ben  üßünfcben  ber  @1= 
lern  ju  bequemen  cS  giebt  nod)  üiele  ©Itern, 

weldje  ftcb  ni^t  baöon  überzeugen  fönnen  ober  wollen,  ba^ 
auch  bie  ÜJJäb^en  eben  fo  fe^r  wie  bie  Änaben  ber  Äßr^ers 
■Übung  bebürfen.  9?ur  gar  ju  üiele,  namentlidb  auS  ben 
böberen  (Stänben,  meinen,  jtc  fönnten,  ohne  bie  ©efunbbeit 
ihrer  Xö(bter  gefäbrben,  biefclben  fünfilid)  baju  auf= 
jieben,  waS  man  als  „fafbionable  SWu^er  üon  SBeiblicbfeit" 
betrachtet,  ffiäbtcnb  man  baber  bie  Änaben  immer  ener= 
gifdjerc  S^urnübungen  treiben  lä^t,  wirb  ben  URäbcben,  ob= 
wot;l  biefelben  ihre  Äörberfraft  ebenfalls  nur  bureb  Uebung 
in  üoller  ©nergie  ju  erbalten  im  @tanbe  finb,  förmlicb  üer= 
boten,  bie  Bewegung  unb  bie  Uebungen  üorzunebmen,  beren 
jte,  wie  wir  fbäter  naebweifen  werben,  bödjfi  bebürftig  flnb. 
.^nflatt  ba§  man  ihre  IKuSfeln  unb  Sterben  ftärft,  bringt 
man  biefelben  auf  baS  Stiüeau  ber  (Scbwäcbe  „üornebmer 
2)amen"  ihnen  ein  möglicbft  geringes 

SDtaaf  leiblidjer  ^Bewegung  geftattet.  @S  ift  beSbalb  bie 
bbbflf<be  ©rziebung  ber  9Käbct)eu  üon  bem  englif^en  Slrjt 
Dr.  Sült  ein  wahres  lBrocrufieS=93erfahren  genannt  worben. 
5Bir  legen  freilidh  nicht,  wie  weilanb  SßrocrufteS,  unferc 
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3ur  Scle^rung  im  aUigemeincn. 


Söc^tcr  auf  eine  Scttfielle  unt»  flauen  i^ucn  i^rc  gupe  a6, 
wenn  fte  unö  ju  lang  fdicincn,  aber  mir  öerfa^ren  mit 
i^nen  boeb  giemlict)  ebenfo  mie  bie  (S^inefen  mit  ben  Süpen 
beö  [rf}önen  ©efebtertiteö.  ÜBirb  nid)t  biämeiien  einem 
aj?dbcben  bie  2)idt  üerfurgt,  auö  Srurdd,  fic  möcbtc  gu  ftarf 
werben?  ober  auö  5lngfi,  fte  mödde  blü^eubcrc  Farben  be= 
fommen,  alä  eö  ftcb  mit  einem  ariftofratifdien  2(u8fe^en 
oerträgt?  <Sct)uüren  wir  nid|t  unfern  3!öcbtern  bie  Saille 
gufammen,  auö  Surebt,  fie  möcbten  gjiump- unb  bief  genannt 
werben?  ©ud)en  wir  nicht  bie  öoKe  Gntwiefeiung  ihrer 
©liebmapen  unb  ihreö  Ährgierö  auf  jebe  ÜBeife  gu  hemmen, 
bamit  fte  fein  auöfchcn?  Unb  wenn  eö  auf  foldje  SBeife 
gelungen  ifi,  ein  garteö,  fränfiicheö,  neroöfeS  unb  hhftcti' 
fiheö  2)ämthen  gu  ergiehen,  fo  brauchen  wir  unö  nicht  mehr 
gu  wunbern,  bap  5iergtc  irie  ®ocf,  3beier,  Äiencfe,  Srorieh, 
Oii^ter  u.  Ql.  öon  einem  betrübenben  3uftanbe  ber  förher= 
liehen  Sefchaffenheit  unferer  grauen  fprechen  fönnen.  Gr^ 
flärlich  wenigfienö  ift  eö,  wenn  heutgutage  bie  mciften  2RÜU 
ter  ftch  alö  unfähig  gum  ©äugen  ihrer  Äinber  erweifen, 
wenn  fortwährenb  unb  überall  Älagen  über  Unwohlfcin 
gehört  werben  unb  ber  Sefuch  öon  93äbern,  Jtaltwaffer=  unb 
anberen  >§eilanftalten  ftch  öon  gahr  gu  gahr  fieigert. 

äßie  fo  auf  ber  einen  ©eite  eine  natunoibrige  5Behanb= 
lung  bcö  Jbört>erö  bei  ber  Grgiehung  alö  eine  Urfadic  jeneö 
förtJerlichen  33erfalleö  angefehen  werben  fann,  fo  ftnb  fpäter 
bie  Ginwirfttngen  ber  gahlreichen  Ginflüffe  ber  Giüilifation 
auf  bie  ©cfunbhcit  ber  grauen  nicht  weniger  hemmenb  unb 
na^theilig.  2)urch  bie  ßebenöweife,  bitrch  bie  Qlnfprücbc 
ber  ©efellfchaft  ober  bie  3!hrannei  ber  SWobe  werben  na= 
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mcntlic^  tic  iiornc^mcrcn  g-raucn  ber  ©cgeuirart  gcjimmgcn, 
ibr  Scbcn  in  reiner  llnt^ätigfeit  ju  uerBringen  itnb  jene 
fräftigenbe  nnb  erfrifd^enbe  Bewegung  ju  üerfagen , bie  jte 
, allein  jum  rechten  SebenägeBrawcBc  Befal^igt  unb  öor  jenen 
Jlranff)eiten , ti'ie  SD'?nSfeIfclgi''acl}e , 93Iutarniut(; , >§l)fterie, 
iuBerfelfrafe , ®ruft*  unb  UnterleiböBefcBwerben , DZeröen^  ^ 
reijbarfeit  u.  f.  lu.  Bewahrt,  bie  je^t  unter  beiii  inciBlidjen 
©efdilecBte  leiber  immer  mel;r  einl;eimifcB  geworben  ftnb. 
5)er  Äultur^iftorifer  9lieI;I  gieBt  un8  in  feiner  ,,gamilic" 
ein  treffenbeä  -Bilb  üon  ben  mobernen  3uftänben , unter 
benen  namentlich  bie  grauen  ber  hofieren  ©tdnbc  ihre  !2e= 
Benöorbnung  einjurid^ten  genöthigt  ftnb:  „©eit  bem  2Rit= 
tclalter",  fagt  er,  ,,BlieB  ber 'Ztrifiofratie  baä  ^treBen  eigen, 
nicht  nur  bie  ©onberung  ber  ©efchlecbtcr  immer  fdidrfer  gu 
Oolljiehen  — waä  bie  nothiocnbige  unb  wohlthatige  golge 
ber  entwicfelten  ©efittung  üBerhauht  ift  — fonbern  .fte  and; 
in  allem  duneren  5ieBeinoerf  auf  bie  ©fiihe  gu  treiBen. 
2)aburch  ftnb  toir  bann  namentlich  gu  einem  ©rtrem  ber 
U e B e r w e i B l i d)  f e i t gefommen , bie  eben  fo  einfeitig  iji 
als  bie  U n w e i B I i ch  f e i t Bei  bem  rohen  Q3olf. 

©elBjt  ber  IeiBtid)e  ©egenfa|  oon  Slfann  unb  2BeiB  hat 
fid?  in  ber  fogenannten  „feinen"  SBelt  gu  einer  faft  er= 
fdirecfcnben  Seftimmtheit  burchgeBilbet.  ©djier  finbet  man 
in  bem  ©d)mdd)tigen , üJiarflofen , Jbranfhafteu  baS  eigen= 
thümlid)  SBeiBIiche,  wenn  man  Bei  bem  SUaim  bie  frifd}e 
9?atur  noch  allenfalls  gelten  Id^t.  3)ie  llntcrfd)eibung  beS 
„fd|wachen"  unb  „ftarfen"  ©efd)lechtS  wirb  auf  biefer 
©tufe  eine  Bittere  Wahrheit,  ©ine  fchmdditig  in  ber  ©tu= 
Benluft  aufgefchoffene  ©e)klt  mit  leibenb  weifer  ©efli-htS^ 
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3ur  ®ete^rung  im  aUgtmeinen. 


far6c  gilt  iinä  fc^on  alä  bcr  ecl^tcr  moberuer  5raucn= 
<irt.  IDic  it'cidjcn , runbli^cn , unterfdjtcbölofcn  formen  in 
©cjialt  unb  3ügcn  nehmen  bei  unferen  grauen  fo  bebenf* 
lieb  «berbanb , ba§  U)ir  fafi  ben  @inn  für  p c r f o n l i d) 
cbaraftmfiifcbc  mciblicbe  @(bönbcit  verlieren.  9Bir  ji»in= 
gen  unferc  Jlfaler  immer  mc^r  gu  ber  ülfanier,  einen 
ijrauenlobf  wie  ben  anberen  gu  bilben. 

Söäbrcnb  beim  gemeinen  Q3olf  baä  2Beib  bie  bolle 
«Hälfte  bon  bc3  9)Janncö  b<*J^lcr  forbcrlicljcr  Arbeit  auf  i^re 
©cbultern  nimmt,  wirb  unter  feinen  Leuten  bie  einfaebtie 
Äraftau^erung  unb  ficibeöübung  für  unweibli^  gefiembelt. 
@ine  2)ame , bie  auch  nur  einen  ebrlidjen  S'agemarfd)  rüfiig 
gu  maeben  fann , gilt  für  ein  SWannweib.  2Ber  bie 
eble,  frönen  grauen  fo  wobl  anftebenbe  IReitfunft  übt, 
erfdjeint  febon  b^ilbwegä  alä  eine  ©mancibirte.  Schon  bei 
ben  böftfeben  grauen  beS  SJlittelalterS  gilt  e§  alä  cineä  ber 
oberfien  ©efe^e  beö  Qlnfianbeä , möglicb^  langfam  unb  mit 
gang  flcinen  Sdbritteben  gu  geben,  anbeutenb,  ba§  nicht 
eine  gefcbaftli^e  9iötbigung,  fonbern  lebiglid)  bie  freie 
Saune  eine  2)ame  gu  bem  blfbejifd}cn  Qlct  beä  ©ebenä  trei* 
ben  bürfe. 

«hiermit  bängt  gufammen , ba§  baä  lange,  biä  auf  bie 
gü§e  bcrabfallenbe  *§of=  uub  iParabctlcib , weldjcö  jebe  freie 
unb  rafebe  Bewegung  hemmt  unb  eine  3wangSjacfe  gum 
feierlid)  langfamen  Sembo  ift,  allmälig  and;  baö  9Berftagö= 
fleib  ber  oornebmen  5)amen  unb  bann  leiber  fogar  ber 
Sürgeröfrau  würbe. 

.§dnbc,  fo  fein  unb  nieblicb,  bap  man  ihnen  anjiebt,  eS 


!Dic  ®cfunbf)eit  bc«  «jeiblid^en  ®ef^ted;tc«  ic. 
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fei  lüematä  mit  bcnfcitien  gearbeitet  worben,  f^üfe,  fo  flein 
nnb  natb  bem  9liicEen  hinauf  wibernatürlic^  jufammenge* 
brürft,  bap  ein  ooUtommener  Körper  gar  nic^t  orbentlicb 
barauf  fielen , gefdpweige  ge^cn  fann , gelten  für  befonbere 
weibliche  ©^önf)eiten.  Qib^robitc  jeigt  unä  an  ben  93ilb= 
faulen  ber  ©riechen  nnb  9ibmer  noch  fo  fraftig  auägebübetc 
unb  gut  proportionirte  ^üf e , baf  eine  moberne  2)ame  fic^ 
febämen  würbe,  bergleii^en  befi^en." 

9JJit  alle  biefem  foK  feincäwcgä  ber  für  bie  Sbeatität 
beö  Samilicnlebenö  fo  bi;beutfaine  3ug  in  ber  ©tellung  beg 
SBeibeä  angetaftet  werben,  wonach  ^cn  ®efcU= 

fcbaftäf^id)tcn  bie  Sajt  aller  auperen  -33eruföarbeit  üon  ihm 
genommen  ijl,  bamit  e§  im  füllen,  in  fi(h  befriebeten  ©ein 
bie  üerföhnte  3nnerlichfeit  beö  ©cmüthälebeng  gegenüber 
bem  nad)  5lupen  bringenben  ©ebaffen  beä  Slianneö  üoll  unb 
rein  unb  fchön  barjtcUe.  @8  bommt  unä  h^^^  barauf 
an , auf  bie  ©efahr  hinjuweifen , welche  bem  weiblichen  ®e= 
f^lechte  burch  bie  au8  Diaturell  ober  ©itte  eingefchrdnfte 
Äörherthätigfeit  nur  ju  leicht  für  feine  ©efunbheit  erwachfi^ 
SBringen  bie  f^rauen  bie  ^^age  bei  faft  oollftdnbiger  Äörher= 
ruhe  am  ©tiefrahmen , ober  einen  fRoman  in  ber  >§anb  auf 
bem  3)iüan  ju,  fo  wirb  ihr  Men  im  phbfiologifchen  @inne 
auf  ba§  2Rinimum  feiner  S:hali9füt  jurüdgeführt  unb  bie 
nie  unterbrochene  IRuhe  ber  aSewegungömugfcln  h«t 
Solge,  baf  ber  .jtreiölauf  beS  99lute8  faum  noch  ln  benjeui= 
gen  ©efäpen  ein  normalmdf iger  ifi , welche  bie  ^reifte  be8 
matten  ^erjenö  etwa  erreichen  tonnen.  3eue  fiete  ®cfan= 
genfdjaft  hinter  bem  ©tiefrahmen  unb  bem  l£h«tifch  ftügert 
in  ®emeinfcl)aft  mit  üerfchiebenen  anberen  9iaffinemcnt8  bj8 
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3«t  Sclc^ning  im  SUigcmcincn. 


ßuruä  bic  93erwetd)licl)ung  iinb  93crjärtciung  in  einem 
folgen  ©rate,  ba^  bic  bebauernSmürbigen  S'rnnenjimmet 
bei  bcr  gcringjien  anf^iitenbcn  33emegung  alle  ©mvfinbnng 
eineö  franfcn  IRenfcben,  wie  ^erjfloijfen , furzen  Qlt^em, 
3ittern  unb  SJiattigfeit , fpüren.  3)eöljalb  erinnert  and) 
einer  ber  bebcntenbjlen  !Diatetifer  bcr  Sicujeit,  iProf. 
Dr.  3bcler,  bringcnb  baran,  baf  baä  fficib,  um  in  fo  öic= 
len  Stürmen  bcr  geifiigen  unb  förperlicben  ©efüljlc  auö* 
gubauern,  and)  jene  Sd^nellfraft  bcr  9icröcn  erlangen  müiJe, 
metebe  nur  im  tbätigen  SBibcrfianbf  gegen  unangenebme,  ja 
beinlidjc  ©inbrnefe  erworben  wirb.  2)abcr  mu§  bcr  3)iä= 
tetifer  nad)brücftid)  gegen  alle  SKobetborbeiten  jlcb  erflären, 
bnrd)  welche  baö  9Bcib  immer  mebr  oon  aller  ©emeinfebaft 
mit  bcr  ftarfenben  unb  erguiefenben , tief  erregenben  9latur 
auögcfd)loffen  wirb , al3  fönnte  e8 , ein  ©ef^öpf  milber 
3oncn , nur  nod)  in  Jrcibbaufern  ein  ücrfiunmcrtcS  ®afcin 
frifien. 

Qlm  bcutlicbften  fpriebt  ftd)  baö  eben  ©efagte  in  S3cgug 
auf  bie  willfürlicbc  ^Bewegung  au8 , wcld)c  ben  Sungfrauen 
oerfagt  wirb,  alö  ob  jtc  babon  93crrcnfung  bcr  ©lieber, 
Serflörung  bcr  ©ingeweibe,  ®crflcn  bcr  Slutgcfaf e gu  fürA= 
ten  batten , unb  bon  ber  fle  ftd)  gulcbt  bcrgcfialt  cntwöb= 
nen , baf  ihnen  eine  Heine  <5u§rcifc  fd)on  Sicbcrwallungen 
unb  ©rfcböpfung  gugiebt.  Äaum  aber  ruft  bic  9Wu|if  gum 
3:ange,  fo  iji  cä,  alä  obDbcronä  >§orn,  wclcbcö  auch  ©i(bt= 
brüchige  unb  fiabme  mit  frif^er  öcbenbigfeit  bcfeelte,  ihnen 
eine  unberficglicbc  f^üllc  bon  .^raft  eingebauebt  biidt^  unb 
bon  Siebe  unb  Sugenbfeuer  burebfirömt  wirb  bic  Sängerin 
erfl  gebt  ber  in  ihr  fcblummcrnben  Äräfte  ftcb  bewußt,  wc8bi>f6 
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fic  in  bcr  ®inlatuiig  ,jum  SviUc  cigcntlid^  nur  bcm  Oiufe 
bcr  9Jatur  folgt,  ivclc^e  flc  für  bie  lange  cntt'cfjrte  Scfccnä* 
freute  toc^  in  StwaS  fdjatloS  fialten  will.  QBarum  nntp 
tenn  ater  turct  alle  3nrüfiungen  ter  Slfote  unb  beö  ßere= 
moniellä , welcl)e  in  a3ertinbung  mit  tacctantifdjen  @:prün* 
gen  oft  ben  Sanj  jur  5!obegurfacte  mad^cn , baä  an  feltenen 
g-efien  erreidjt  werben , woju  täglid;  bie  bequem|ie  ®elegen= 
l)cit  fid)  bartöte? 

5)aö  bec  beäbotifdjen  5lTfobe'^errfd)aft  unterworfene  SBeit 
lernt  nur  ju  fe:^r  unb  ju  talb  bie  ©timme  ber  9?atur  in 
®ejug  auf  bie  tjl^^fifetcn  Setiürfniffe  ütertjoren , unb  feine 
ooKMftige  ®efunbf)eit  iji  bater  fafi  ein  3bcal,  weld}eä  fic^ 
boct  tei  feinen  reid^en  unb  tilbfamen  Siaturanlagen  fo  leid)t 
ocrwirflicten  lie^e.  Die  iPcibagogif  unb  bie  Dicitetif  fom= 
men  in  ber  geincinfdjaftlicten  Qlufgate  für  3?erwirfti^ung 
biefeö  5bcalö  jufannnen , intern  ftc  nid?t  tloö  baju  teitra* 
gen  follen,.ba§  illienfd^engefd^ledjt  Oon  berjäl)rten  33orur= 
tteilen  ju  befreien,  fonbern  gugleict  aud)  bie  SUittel  anwcn= 
ben  ju  lehren , weld;e  jur  SSertefferung  unb  ©r^altung  ber 
®efunb'^eit  ber  Sinjelnen  wie  ber  ®efammt^eit  bienen. 
SBenn  gegenwärtig  fafi  aller  Orten  Snfiitute  für  -§eilgbm= 
najiif  unb  Drtl}o:pabie  eröffnet  werben  unb  oollauf  tefctäf= 
tigt  finb,  um  bie  SSerfrüf^fselungen  unb  33erfrümmungen  beö 
weitlicten  Äörf)erö  mü^fam  unb  fünjilict  burd)  gbm= 
najiifctc  Uetungen  jur  natürlicten  SBofjlgejialt  jurürfäu= 
tuten,  fo  ftnb  baö  fiebere  3cid)en  oon  ben  SRangeln  unferer 
weitlicten  ©rjiebung,  unb  eö  liegt  bann  ber  ©ebanfe  fo 
nabe,  eten  bur^  bie  ©bmnafUf  eine  naturgemäße  ®ntwicEe= 
lung  beö  erfdUafften  weitlicßen  Jbörberö  ju  unterfiübeu  unb 
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3ur  ®e(e^rung  im  allgemeinen. 


baburc^  ein  in  allen  Organen  unb  .Kräften  burdjgeBilbeteS 
meiblicbcö  fieben  alä  bic  reinjie  0.uelle  ber  meiblicben  ®e* 
funbl>eit  unb  @cbönbeit  ^erjufiellen.  Oer  folgenbe 
fcbnitt  [oll  unä  bie  Sefä^igung  ber  ©bmnaflit  baju  im 
Sefonberen  na^meifen. 


n. 


Ötc  ©gmna|lik  als  @£funbl}eUsmittel  im  2lUgemeinen. 

,,®«nn  [eben  n>ir,  wie  bte  ®bniiiof!tt  bem  3JJpfi«(lnbe  titu 
fllei(6bnt  ift,  bejfcn  Schlag  bem  Seifen  eine  un»etfleglid)r 
Quefle  entlorfte,  meil  and)  jene  ben  8eib  mit  einet  ungeabn* 
teil  Sülle  unb  2)iad)t  bet  Itrafte  nuäSnttet,  in  beten  !8enju§t» 
fein  bet  ®ei|l  ja  jebem  bodibetjigen  ©tteben  ficb  nngetriebea 
füblt , meldjeä  im  gebtedjiitben  JlDtbet  nut  nll;u  leicht  et» 
mattet,  fo  fann  man  ficb  faum  bet  SBoraiiSfe^ung  etmebten, 
baS  bie  ®bmnafiif  bet  eigentliche  3)littelbunft  bet  gefamm» 
ten  ®intetif  fei , mie  fte  eä  auch  füt  ibten  leiblichen  üheiL 
mittlid)  ift , bn  fie  baS  ü)Jn§  bet  fötpetlichtn  Ätafte  allein 
jut  hi'thkf»  Summe  hinaufjutveiben  »etmng.'' 

5ltof.  Dr,  Sbelet. 

93 on  ber  9Bid^ttgfcit  einer  geregelten  58en?cgung  für  bie 
©efunbfieit  be8  Jbörüerä  unb  ©eijieö  üBerjeugt  itnä  eBenfo 
bie  Söiffenf^aft , mie  bie  @rfa:^rung-.  0o  wie  ein  fliefien= 
beö  SBaffer  rein  BleiBt,  fagte  f^on  ber  alte 
53lembiu8,  ein  fiilljle:§enbeä  aBer  ücrbirBt : eBenfo  erhalt  bie 
UeBung  unfere  Äörüer  Bei  ©efunb^eit;  3:räg^eit  unb  ltn- 
tBätigfeit  fiingegen  wirb  i^nen  eine  Cuelle  beg  93erberBen8- 
unb  ber  Äranf^eiten.  SeBen  ijl  93cWegung , unb  o^ne  93e= 
wegung  ifi  feine  öoKfommene  ©efunb^eit  möglich,  weit 
93ewegung  unb  3:^atigfeit  bie  ®runbgefe|e  aUeä  organi^ 
)cBen  SeBeng , aller  ©ntwicfclung  unb  93ilbung  augma^en,. 
bie  eBenfo  im  Äleinficn  wie  im  ©röpten,  im  ^er^en  beg 
SKenf^en  wie  im  Organigmug  ber  9Belten  ^errfcBen: 
tigfeit  unb  Bewegung  gefiören  wefentlicB  jwni  ®runb^araf= 
ter  beg  SeBeng. 
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1 6 3ur  Sctc^rung  im  9lllgcmeinen. 

2)ie  äufjcre  3?ei»cgung  mirb  ücrmittclt  burc^  bic  aRuS- 
fein  ober  ba§  Steifd),  ioelc^eä  fict}  um  ben  gau5en  Äörber 
lagert.  2)urc^  bie  Semegungäneroen  fe^t  ber  SötUe  oom 
@et)irn  au§  bie  5Ru§feIn  in  S^^dtigfeit  unb  beranlapt  fo  bie 
UMllfürlidjen  Seiregungen,  bereu  3»fianbctommen  mieberum 
oon  ber  richtigen  93ef(^afent;eit  beS  Oetjirnä , ber  SRuöfcIn, 
ber  a3cmegungöncr0en  unb  beä  Änoci^eiu  unb  ^norbeIge= 
rüjieö  abpngt.  9iamentlicl}  bie  nuUfürlic^en  SRuöfein, 
melc^e  im  gefunben  Swfiitnbe  bem  SBüIen  untermorfen  jtnb, 
:^aben  auf  bie  mic^tigfien  g-unctionen  beö  menfc^Iidjen  Jlör* 
))cr§,  auf  33erbauung,  ©rnä^rung,  attt;mung,  iBlutberei* 
tung  Jc.  ben  gröjjten  @influ§. 

2)ie  aßt^bftologie  Ief)rt  ndmlicl) , ba§  burd;  biefe  3!I)ätig= 
feiten  ein  fortiod^renbcr  @toffmed;feI  in  unferem  Jtörper 
öor  ftd)  gc^t , wobei  ftd)  berfclbe  burdj  5lufna(;me  gefunber 
9?af)rungömittel,  burd?  SSerarbeitung  berfetben  in  bie  ©toffe, 
auä  benen  ber  Jförber  befielt,  unb  burc^  bie  aiuäfto§ung 
ber  unbrauebbaren  ©ubftan^en  in  einem  fortwdf)renben  3u= 
ftanbe  ber  Sntwicfclung  unb  5fcugeftaltung  befinbet.  2)ie= 
fer  93erjüngungäbtocep  bilbet  bie  ©riinblagc  ber  ©efunbbeit 
unb  beS  langen  Sebenä,  unb  wo  biefer  ©toffwec^fel  in 
irgenb  einem  ©ewebc  ober  Organe  unregeimnfig  öor  jieb 
gebt  ober  ganj  geftört  wirb , ba  ifi  bie  Urfaebe  jur  Ärant= 
beit  ober  jum  3^be  gegeben.  93erfd?iebene  Sebingungen 
müffen  ftcb  erfüllen , um  biefe  Jforberoerjüngung  ju  erbaU 
ten  unb  bie  ÖebenSfraft  ,:^u  erneuern , lotlcbe  bie  ©efunbbeit 
regiert  unb  bor  Jlranfbeit  febü^t. 

9Bir  fönnen  bicr  nicht  auf  alle  jene  Sebenöbotenjen  ein* 
geben , ba  wir  eö  hier  borwiegenb  nur  mit  einer  berfelben, 
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l>er  33cmegung , ju  t^un  I;(i6cn.  Sic  3WuäfcIBewcgimg  tfl 
cincö  tcr  BaiiBtfäiljItcljficn  5-ortcrungömittcI  bcr  ®cfunbi}cit, 
intern  turcB  feine  anbere  3ScrricI)tung  beä  mcnfcBlicBcn  ,för= 
perö  aüc  Organe  fo  bircct  i^uin  ©toffmccBfcI  in  fiel;  felBfi 
»craniapt  werben.  Sei  bem  innigen  3ufammen^ange  bcö 
3Muöfeifpitcmg  mit  bem  9icrbenfpffcme,  wctcBeö  alle  Sptig= 
feiten  beö  leiBlicBcn  Sebenä  bnrebbringt,  BlciBt  bic  SBirfung 
allgemeiner  ÜKuöfctbcroegung  ni^t  auf  ben  9Wiiäfcl=  unb 
(Jmpfinbungöapparat  allein  Bef^ranft,  wo^cr  cö  fommt, 
bap  alle  aJiitöfclBcwcgungcn  nicl}t  Bloä  bic  SKuöfcln  fclBft 
ftärfen,  fonbern  ben  «StopccBfcI  im  ganzen  Äorper  BclcBcn. 
Sic  Q3Drtl;cilc  ber  ^Bewegungen  laffcii  ftcl?  bcöBalB  naci) 
Q-'rof.  Soef  in  folgenbcn  ijjunften  ^iifammenfaffen ; . bic 

aBillenätl)atigfeit  bcö  ©e^irnä  lernt  Icicptcr  ujib  Beffer  bor 
fiel)  gc^cn,  eä  Bilbct  fid)  ein  freiftiger  SBillc  mit  llncr= 
jd^roefen^eit  auöj  2.  ba§  ®c^irn  wirb  bon  bfbcBifdjcm 
Sriicfc  cntlafiet , in  5'olgc  ber  aBleitcnbcn  Qlnrcgung  feiner 
®illcngt^atigfeit;  3.  ber  ©d)laf  wirb  Beforbert,  wegen 
UJcrBraucBg  üon  >§irnfitBfianj,  bic  (IcB  bann  im  (Schlafe 
refiaurirt;  4.  bie  3Jfu6fulatur  gewinnt  an  ©tärfc,  Äraft, 
'ilnöbaner  unb  ®cfd)icflicBfcit  Bei  ifjrcr  S^atigfeit,  t^cilö 
burd)  bie  Beffere  ®rnal;rung,  t^eilä  burcB  t>ic  UcBnng  ber= 
fclBcn;  5.  cä  wirb  junger  unb  Surfi  erzeugt,  in  golgc 
beä  QSerBraucBö  bon  äUuöfcl^  unb  DicrbcnfuBftanj , fowie 
burcB  bie  Q3crmcf)rung  flüffigcr  ^IBfonberungcn;  d.  bic  ^jur 
Unterhaltung  unb  ßrnährnng  (beä  @toffwcd)felä)  nothigen 
DBroceffe  werben  Betl;atigtr  wie  ber  «lutfrciälauf,  Die  ®er= 
bauung,  ber  @pcifefaft=  unb  St^hflug,  baä  5lthmcn,  bic 
lllB=  unb  Qtuäfonbcrungcn , bic  aBarmccntwiefclung. 

Jttpff,  njciblirije  .§iiui<gbiniinftif.  9 
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gicbt  lein  beffereö  SKütet  jur  J&ebung  üon  ®Iutjlo(fmigen 
(ßongcflionen),  3?crfioi)fungcn , Don  Unt^ätigfcit  bcr  ^aut 
u.  f.  1».  , a(g  5n’ccfjnäpigc§  ©nrcgcn ; 7.  baö  ©enift  bc§ 
menfd)li(ljcn  Äörbcrö  rnirb  Scffcr  enta'irfcit;  bie  Änodjen 
werben  fiarf  unb  feft , bie  i8ruf}=  unb  «audj^ö^Ie  umfäng= 
lieb , bie  2Bir6eIfäule  woblgeftaltet. 

2)urcb  bie  ßultur  würbe  ein  gro§cr  Wenfeben 

in  3uftänbe  berfegt,  in  benen  fte  bem  s^ebnrfniffe  ber  leib* 
lieben  Bewegung  nur  unjureicbenb. genügen  fonnten,  wooon  - 
jicb  febr  halb  bie  naebtbeiligen  folgen  in  einer  förberlicben 
33erfümmcrnng , wie  in  ber  lleberbanbnabme  jabtreieber 
Äranfbeitcn  jeigten.  man  auf  natürlicbem  SBege  bureb 
ein  2cbj.'n  in  freier  9?atur  nicht  mehr  erreichen  fonnte,  fuebte 
man  nun  burd;  fünftlicbe  üRittel  ju  erfeben,  unb  fo  entjlanb 
bie  @ b ^ ft  i f (in  Scutfcblanb  neuerbingö  3!urntunfl: 
genannt)  alö  ein  «Söftem  bon  Seibeöübungen  für  ben  Bweef 
ber  ©efunbbcit,  ©ewanbtbeit,  Jbraft,  5luäbauer  unb  Schon* 
beit  bcö  Jlörberö. 

SEitc  ülerjte  ber  alten  ©rieten  famen  febr  halb  ju  ber 
Ueber5eugung , baf  jjur  ©rbaltung  unb  SBieberberftellung 
ber  ©efunbbeit  S'licbtä  mehr  beitrüge,  alä  eine  ben  93erfcbie= 
benbeiten  ber  ficibeäbcfcbaffenbcit , beö  Qlltcrä  unb  beö  ®e* 
fcblecbteg  angemeffene  Bewegung.  Schon  QlcScutab  nnb 
c^erobifuä  berorbneten  ihren  Jlranfen  befiimmte  ^Sewegun* 
gen.  33on  bcr  SDtcbca  fagte  man,  baf  fic  ihre  i^otienten 
biefclbcn  Uebungen  treiben  lief , welche  5lc8culab  ben  fei* 
nigen  berorbnctc.  Sie  würbe  für  eine  3<tubcrin  gehalten, 
welche  ben  SKcnfcbcn  ihre  3ugcnb  wiebergeben  unb  jte  in 
ein  traftboUcreä  Qllter  bcrfehcn  fönnc;  3m  ©runbe  aber 
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ivar  fte  mo^I  nur  eine  ctnjlcljtSöoKe  Srau,  »uelcl^e  burct?  gbm= 
nafiif^e  Hebungen  weicbfidjen , meibifcl}en  unb  burcb  3Wü= 
piggang  entuerüten  JlfenfdKn  ju  einer  boUfommem'n  ®e= 
[unb:^eit  mieber  öer^)alf  unb  jtc  burd?  QivBeiten  an  mannen 
Orten  fiarfte.  OaS  niüc^te  ju  ber  gabel  5inlap  geben, 
baf  fte  ben  ü)?enf(ben  bur^  .focben  i^re  Sugenb  mieberüer= 
liefen  ^abc. 

3n  ber  5olge  mürben  bie  ©^muaften  ober  bie  iJtnfialteu 
für  bie  förjjerlicben  Hebungen  ber  3ugenb , nebjl  ben  bffent= 
lieben  Säbern,  bie  miditigfien  ©inridnungen  in  fafi  aUen 
©täbten  beä  alten  ©riecbcnlanbö  unb  fRomä.  Son  ba  an 
beginnt  bie  ©efebiebte  ber  ©bmnaftif,  in  meld}er  fi^  biä 
auf  bie  neuefte  3eit  tierfebiebene  ©pod;en  unterfdjeiben 
laffen.  fann  aber  nid^t  unfere  5fufgabe  fein , hier  auf 
biefe  ©ntmicfelung  ber  ©bmnaftif  im  Sufturleben  ber  Söl= 
fer  überbaubt  näher  einjugeben.  QBir  befebränfen  unS 
öiefrtiebr  barauf , bie  Sebeutung  berfelben  für  bie  gegenmär* 
tigen  Sitbungöberbältniffe  beg  Örrauengefebfed^teg  ju  mür* 
bigen  unb  baä  geid)id}tlicbe  5Iuftreten  einer  meiblicben 
©bmnaftif  big  auf  bie  neuefte  3eit  ju  öcrfolgen. 
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ßflicutung  i>er  ^^gninapik  für  bas  mciblidjc  ®cfd)lcd)t. 


„®ie  lu'rmnie  !Pilbiing«thätiiüeit  ftfiliefit  ba«  SeiDtgung«- 
f ermögen  adtS  StpjfcÄ  ein , bnä  toiv  Ävnft  ncmieii.  (Sin 
Bcvnünftigc«  biätetifiiie«  'Bcrlmlteii^iuip  balier  nnf  Ströfti* 
gnng  be«  JU'rpctä  gcriditet  fein.  «Beil  bn«  befte  'JJlittel 
tiefem  3'i'trff  bieü)hi8feft6ntigfeit  ifl,  fo  liegt  niif  ter§iinb, 
bnS  im  Sltlgemeinen  bn«  nntere  öiefdjiedit,  jumal  ber  bi'be« 
vcn  Stiinbe,  fiel)  im  Sdnd’tlieil  fceftnbet,  meil  ti  bnrdtfdmitt« 
lief)  feftv  menig  nctive  füinäfeltbiitigfcit  nuäiil't.  (Sb  ifl 
b n()  er  b cn  S)n  m en  n a d)btücf  i ibb  ju  r ei  tb  en,  burel) 
fleißige  Semegung  in  bic  förperlidien  iBer» 
r i d)  t n n g e n b e n n o 1 1)  m e n b i g e n 55 1 u p ^ n b r i n « 
gen,  beffen  b obere  55olge  bie  ftröftigung  ifl." 

Dr.  (S.  B fRupborf. 


ffiJeun  ii'ir  in  bem  bereits  Qlngefu^rten  bie  Sebeutung 
ber  ©ömnaftif  für  ®efunbf)eitScultur  erfat}rungäniä§ig  unb 
wiffenfcbiiftUcl)  jit  begrünben  üerfud}ten , fo  f;aben  u>ir  unS 
babei  fd)on  im  ^lUgemeinen  für  iBefa^ung  ber  grage : ,,ob 
baS  3!urneu  für  baS  meibiiebe  ®cfd)Iecl}t  jioccfmäpig  unb 
notb>renbig  fei?"  auSgefproeben.  @S  bleibt  unS  noch 
übrig , bie  ®rünbe  anjufübren , nactj  benen  bie  regefmäbige 
ÖeibeSübung  für  baS  meiblicbe  ®efcble^t  ganj  befonberS 
empfoblen  merben  nutb. 

5ür  bie  ^abircicben  ©cbablicbfeiten , roeicbe  mamentlicfa 
unter  ben  gebitbeten  ©(affen  ber  ©eoölferung  nur  ju  leicbt 
baS  ©(eicbgemicbt  unb  freie  ©piel  ber  SebenSfrafte , bic 
©inbeit  ber  l^ebenStbatigfcit  beö  DrganiSinuS , bic  ®cfunb* 
beit  beä  Scibcä  unb  ber  ©celc  ftören,  ijl  baS  mciblicbc 
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®cf(l}Icd)t  feiner  för^)erltrf}en  Orejanifntion,  wie  feiner  @tel= 
iunc)  in  bcr  ©cfeUfcljaft  nart),  gnnj  befonberä  emfifänglid). 
2)aö  erflart  ftclj  bitnuiS,  bap  ba§  ©ewebe  beö  ineiblicben 
Äörbcrö , lüie  wir  noch  befonberö  bemerfen  werben , jarter 
unb  feiner  itnb  bal)er  jii  jener  langen  jReifje  bon  Ärnnf= 
beiten  geneigter  ift,  bie  ang  ($rfcbtaffung  beä  SKngfelf^fiemg 
entfpringen. 

1) ie)e  3JJu8ferfcbwarbe  äufert  einen  nad)tbeiligen  @in= 
flu§  gunädjfi  auf  bie  (innere  vgaltung  unb  SBewegung  beä 
^örberä,  infofern  berfetben  ber  ard?iteftonifd}C  Qlufbau  beS 
Änodjengerüfieö  ju  ©ritnbe  liegt.  2)ie  biflfiifd)e  ©eite  ber 
weibltdien  ©ebönbett  erbült  in  biefem  ©inne  il)re  ©tilge 
baiibtfäd)lid)  bureg  eine  normale  ®irbung  ber  9lücfenwir= 
belfäiilc  nnb  bitrcb  eine  gute  ©ntwicfelung  bcr  «ecfcti=  unb 
>§iiftgcgcnb. 

2) aö  auä  ÄnodKiiringcii  unb  Änorbeüi  ,^ufainnicngc= 
fegte  öiefglicbcrigc  unb  biegfame  Oiiicfgrat  fann  nur  burd) 
bie  SKuöfcIn,  namcntlid?  burd)  fraftige  Oiücfcninugfcln,  auf- 
reegt  ergatten  werben , unb  wo  bic)c  ben  3)ien)l  öerfagen, 
entfiegeu  alle  jene  5Ki§gcftaItungcn , wctcgc  in  ber  gönn 
ron  fegiefen  ©d)ultern,  gogen  >§üften , geneigten  .fogfen, 
Würfeln  jc. , bie  weibtiege  ©egöngeit  nur  ju  geiufig  bccin- 
trädjtigen.  2)ag  baö  wcibUd}c  ®efd)Ied)t  ben  iRiufgratä- 
ccrfriiinmungcn  am  mciftcii  unterworfen  -ift , ergiebt  fteg 
fegon  auä  bcr  ©tatiflif  bcr  ortgogabifd)cn  Qinfiattcn,  wo 
öon  100  miggcftaUcten  ^Patienten  burdM'cgnitIlid)  80 — 85 
auf  baö  weiblidjc  ®cfd)Iccgt  fommen.  3n  bem  aiJangcI  an 
Bewegung  tfi  bie  Urfad)c  biefer  erfd}cinung  gaugtfädjiid) 
ju  fud)cn.  5Ueranbcr  o.  ^umbolbt  üerftdjert,  bag  er 
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3ur  53e(t^rung  im  JUigtmctiien. 


mä^rcnli  fcineö  fünfjährigen  5liifcntha[te8  in  (Süfcamerifa 
niemals  irgenb  eine  allgemein  oertreitcte  SJU^bilDung  unter 
ben  SKänncrn  unb  griuten  gefe^en  habe.  @äbc  man  ben 
9iuhen  ber  äBemegnng  in  freier  Snft  in  unferen  ciüilifirten 
Sänbern  richtiger  ein,  fo  mürben  bie -ilcrjte  meit  feltencr 
megen  h^hf^  ©dhnltern  nnb  berfrümmter  jHilcfgratc  ber 
jungen  SKäbchcn  um  >§ülfc  angegangen  merben,  nnb  eS 
mürbe  gcmip  äufierfi  feiten  ©elegenheit  geben,  einen  non 
9iatur  jum  aufrechten  ®ange  befHmmten , aber  unter  feinem 
eigenen  geringen  ©emichte  na<hgebenben  Äörtjer  mit  @tahl= 
fchienen  ju  ftü^en.  -2lm  häafiflfita  Ü‘"h  hitfe  ®?i§= 

bilbnngen  beim  meiblicl)en  ®efchled?te  um  bie  3cit  ber  53u* 
bertät,  maS  fith  auS  bem  fchnellen  SBachSthnme.  in  biefer 
illeriobc  erflärt.  !DaS  SöachSthnm  muf  gleichmäfiig  nnb 
in  Uebcrcinftimnuing  aller  .Rörberthcilc  uor  ftd)  gehen,  [o 
bap  j.  SB.  bie  U^ergröperung  ber  Jlnochen  gleichen  Schritt 
mit  ber  3unahme  ber  BJfuäfeln  ju  halten  hat.  SBenn  nun 
um  jene  3eit  bie  ®ilbung  beS  .ßnochengerüfleS  ihrer  Q3oll= 
enbung  rafch  entgegengeht,  eine  naturgemape  Sntmicfelung 
bcS  3)?uSfelfbftem8  aber  jurücfbleibt , fo  ftnb  bie  gemöhn* 
lid)en  33erbicgnngcn , QSerfrümmnngen  nnb  93erfchiebungen' 
beS  J^nochengcrüjieS  bie  leicht  erflärlichen  IRefultatc  jenes 
ülJipoerhältniffeS , baS  nur  burch  angemeffene  ®hmnaflif 
ausgeglichen  merben  fann. 

5lehnlich  oerhält  eS  ftch  auch  mit  ber  >§üft*  nnb  SBccfcn* 
gegenb,  beren  33erbilbung  unb  mangelhafte  ©ntmicfelung 
ebenfalls  als  eine  5'olgc  bon  bielem  Sihen  unb  SDiangel  an 
53emegiing  anjufehen  jinb.  2)ie  «^üft*  unb  ®ccfenfnochen 
bilben  ben  eigentlichen  @tüh=  unb  Schmerpunlt  bcS  ganjen 
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,fförvcvö,  fo  bap  ciuc  rictnigc  Äövpcrf;attimg  mir  bann 
inögtid^  iff,  u'cnn  baö  fnoctjcrnc  a?cctcn  feine  üolle  räum= 
lidic  Qluöbilbung  erlangt  Ijat.  2)icfe  ^ilu^bilbung  ijl  na= 
mentUdj  i'on  ber  3:f)ätigfctt  ber  fid?  an  baffelbe  anfe^enben 
ÜRnöfeln  bcr  Dbcrfd^enfel  abl?angig,  ii>a>o  burd)  tiidjtigc 
aBcivcgiing  beim  ©eben,  Saufen^  ©^ringen,  ©djlittfdjub* 
laufen,  Sanjen  jc.  lucfcntiicb  unterftübt  wirb.  ,,2)'?an  fann 
c8  auf  ben  crflcn  ®Iicf  an  ber  ganjeu  J&altung  be§  Jtbrbcrä 
erfennen,"  fagt  il3rof.  3bclcr,  „ob  er  in  biefer  eiegiou'gur 
sollen  Qluäbilbung  gelangt  ifi , benn  nur  unter  biefer 
bingung  jetgt  er  jene  öciebtigfeit,  ©icberbeit  uub  Seftigfeit 
in  allen  aSciucgungen,  ircldK  eö  bezeugen,  ba^  in  ibni  bcr 
©ebwerpunft  ben  rcd)teu  Ort  cinninunt,  unb  babrr  icnc§ 
©dnvaufen  nadi  ben  ©eiten , jene  '^infaKigfeit  auäfd^licjjt, 
wobureb  bic  ©cb>uad)e  ber  >§üften  ftcb  öerrätb-  3enc  lln* 
glficfücbcn , UH'lcbe  ftd)  bureb  ©d)uür(cibcr  unb  ®anbagcn 
luie  ein  baufatligcö  -§auä  bureb  '’Jlnfcr  unb  ©tü^cn  aufrecht 
, erbalten  muffen,  unb  in  ftcb  ft^iftloö  jufainmcnfinfcn , fc= 
halb  ftc  bie  au§eren  fRcifcn  ablcgcn  : m i c 1 c i d)  t märe 
ihnen  bur^  gbmnafiifd)c  Uebungen  ju  {)ti  = 
fen  gewefen.  2JJit  SBcbmutb  unip  man  bietbei  befon^ 
berä  bcr  öielen  3Kütter  gebenfen , mclcbe  ber  Diatur  nicht 
ihren  3!ribut  jolIen  fonnen,  ohne  in  bic  bbrt)ftc  ficbcnägc= 
fahr  §u  geratben,  weil  bei  bem  ©cburtäactc  baä  Äinb  fci= 
nett  Icidjten  unb  freien  Ourdigang  burd?  bic  bicl  ju  enge 
untere  93ccfcnöffnung  ftnbcn  fonntc.  ©d?wcr(id?  b‘it  ftcb 
bei  ben  ©partancrinnen  jcmalö  ein  fo  herbeä  ©cbirffal  er= 
eignet,  bei  wcldicm  man  mit  Unwillen  baran  benfen  mub, 
baf  fo  wenig  ©orge  getragen  wirb,  bemfclbcn  oorjubeugen. 
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2)aä  finb  bic  5'o(gen  ciiu’8  falfdicii  i£clnctlirt)fctt0gcfiif?(c8, 
idcIcIkö  ‘1U0  5ßriibcnc  bic  Qlufmcrffamfcit  i’on  gm'iffcn 
9?ot^wcnbigfciton  beö  Sebcnö  abu'cnbct,  unb  ba^cr  bic  3tct= 
tungämittcl  jur  rcdjtcn  3cit  fcrabfäunit." 

QSon  bcr  Q3criiact)läf|igung  bcr  ÜWiiefcitf^atigfcit  frt)rci6t 
ftd)  bann  and)  jcncö  3uümuncnitnfcn  bcS  ÄDrpcrS  i)cr,  an 
incld)cm  nad)  ißrof.  Siidjtcr  (a.  a.  O.)  ,,öiclc  grauen  öor 
bcr  3cit/  itnb  oft  burdj  eigene  0d)uib  (eiben.  0ic  irerben 
nämlid)  bor  bcr  3cit  nutöfclfdiirad),  fo  bap  bic  iRücfenmu0= 
fein  ben  Äörber  nidjt  inet^r  aufrcdjt  erhalten.  (Da^u  trägt 
oft  eine  auS  ben  jungen  Sauren  mitgebradjte  SKnäfel- 
fd^wädjc  bei  (befonberä  bei  33(eid)füd)tig*®cmcfcneii)  j oft 
ift  biefe  0d}U'äd)c  bic  5o(gc  bon  öfteren  ober  nngtücflicbcn 
ffioebenbetten , bom  0tillcn  ober  bon  entfräftenben  .fförpcr= 
franf^citen.  ‘JlKein  fe^r  oft  riibrt  baä  3iifniniiiciirinfen 
au^  bon  eigner  33crnad)läfftgiing  ()cr.  QUä  SWäbeben  ijt 
unfere  0d}onc  ferjtengerabc  cin^crgcgangcn,  um  ju  gefallen. 
0eit  ftc  aber  ,, einen  3J?ann  biit/'  glaubt  fic  bicö  nid)t  mebr 
nötl)(g  ju  l^abcn,  fic  läpt  ben  fJiiicfen  jufainmcnfinfcn , ftc 
überläßt  fid)  ihrer  3^räghcit:  fietie  ba,  halb  ifi  ftc  um  ein, 
ja  ju'ci  3oll  fleincr,  unb  enblicb  ganj  in  ftcb  jufammcngc= 
funfen!  ffienn  unfere  Sruuen  nid^t  bloö  baö  llnfcbönc 
bjefer  ©cibohuheit,  fonbern  auch  bic  Reiben  innerer  Crganc, 
mclchc  fie  ftd)  babureb  jujichen , bebädjtcn ; fo  mürben  fic 
ftd)  gemi§  eifrig  bemühen,  ihre  fRücfcnmuöfcln  fräftig  ju 
erhalten  I" 

IDurdi  angemeffene  aWuöfelthätigfcit  mirb  baö  mei bliche 
@efd)lcd)t  zugleich  bor  jener  fd)mächlidjcn  fJluöbilbung  bcr* 
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jcnigcn  Jfnocl)cuu’aiit'ungcn  wctcljc  btc  unct)tigficn 

«Oö^Icn  bcö  fRimiVfcö  ganj  ober  jum  umgeben.  2ßir 
erinnern  jnnacbft  an  He  ä©ruftf)öf)Ie,  beren  öo((c  raumtiebc 
QUiöbe^nung  für  bte  in  i()r  gelegenen  eblen  Organe  beöl^alb 
fo  u'icbtig  ift,  mell  jene  ja^dofen  ^ftranf Igelten  ber  Sungen 
unb  bef'  J^er^enS,  namentlid}  bte  ©cbmiiibfuebt,  tjanfig  ge= 
nng  ibren  legten  ®runb  in  einem  ju  engen  9?aue  beö  S3rnft= 
forbeö  finben.  -Sei  einer  fd)laffen  unb  muöfelträgcn  Jlör= 
f)erbefd)affenl)eit  in  ber  9Jaden=,  91ücfcn=  nnb  Sruffgegenb 
erfolgt  ein  Sorftnfen  ber  ©dntltcrn  im  3uHiiintcnbange 
mit  einem  3»fammenfu-effen  nnb  Slattbrücfen  ber  dtiwen, 
fo  ba§  ber  Sruftfaften  nacl)  unten  finft  unb  oben  flacg  unb 
eng  wirb.  9Benn  bei  folcber  Organifation  bie  and}tigen 
gunftionen  beä  5ltbeml)olenö  unb  beä  Slutumlaufg  ge- 
bemmt  «erben  müffen,  fo  liegt  bie  @ntj^ebung  jener  füreb»^ 
terlicben  Sungen=  unb  ^erjfranfbcitcn,  «eld)e  febon  fo  biefe 
aKilHoncn  in  ber  Slutbe  ihrer  3abre  bingerafft  haben,  febr 
nabe.  9Bir  «erben  im  ©tanbe  fein,  eine  IReibc  bon  gbm= 
naftifeben  Uebnngen  ju  be^eid^nen,  «eiche  bie  raumlid}e  @r= 
«eiterung  beä  SruftforbeS  fbrbern  unb  fo  jenen  liebeln 
«irffam  borbeugen  helfen. 

3ene  ©efcbledttöeigentbümlicbfeit,  «onad)  beim  «eiblicben 
Vorher  Scrbanungä=  unb  SortbflanjungSregion  beträd)tlid? 
borherr)cben,  erfldrt  eö,  baf  beim  Sßeibe  ber  Unterleib  biel 
entibicfelter  er|cbeint,  alä  beim  IDfanne.  3)arum  finb  and) 
©törungen  in  ben  Unterleiböfunftionen  für  baä  «eiblid'e 
©efddecbt  gan^  befonberg  bebeutfam  unb  fjorenb  für  bie  ®e= 
lunbbeit.  Srofeffor  9lid}ter  bejeid)net  e8  in  biefer  Sejiebung 
auöbrücflid)  alä  eine  «eiblid)eUnfcbönbeit,  «enn  ein  ge«ölb= 
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tcö  >§cruortrctcn  bcr  Saudju'änbc  ju  6cmcrfen  fei,  ira§  Don 
ter  ©rfdjiaffung  aller  ®aud)mu8feln  f>errü^re  unb,  aSgefe^en 
üon  ber  33erunjierung,  no^  eine  SDienge  jener  Untcrleibö* 
befd)irerbcn  (SWagenbefc^werben,  träge  93erbauung,  9?erren- 
üerfiimmungen,  J&bfleric  )c.)  jur  Böige  ^abe,  an  benen  fo 
oicic  2)amen  leiben ; eö  fei  tiefer  3uflonb  auch  eine  Duelle 
ftbtoieriger  unb  febmerj^aftet  ©eburtSoerldufe.  3)ie  @bm= 
nafHf  fommt  and?  bict:  alä  ein  iind?tigeä  unb  notbioenbigeä 
Sliittel  jur  ißerbütung  unb  jur  Cinberung  fotd?er  Seiten  in 
iöetracbt.  ©benfo  ifi  bic  ©ömnafiit  oon  Qler^ten  alä  öor* 
bauenbeö  unb  beilmbeö  SUittel  gegen  einen  franfbaften  3»* 
jlanb  emtfoblcn  worben,  ber  beni  toeiblicben  ®efcbled)te 
befonberö  cigentbümlicb  ifi : wir  meinen  bic  33lutarmutb 
unb  Sleid)fucbt.  3)a  baö  ®lut  alle  Sbeite  beö  ÄöriJcrä 
ernährt,  fo  ifi  bic  (Srjeugung  cineö  gefunben  ®lutcö  cigent^ 
lieb  ber  SKittelbunft  eines  gefunben  Sebenä,  3)urcb  ein 
9lii§ocrbältni§  in  ben  notbwenbigen  SBcfianbtbeilcn  biä 
SlutcS  wirb  aueb  bie  ©rnäbrung  bcS  ÄörberS  eine  febler= 
baftc,  was  allerlei  ©törungen  in  cinjclncn  Organen  ober 
im  ganjen  Äörjjer  jur  Botge  b'ibcn  mu§.  2)ie  9?lutarmutb 
cntflebt  aus  einer  folcbcn  fcblerbdftcn  iDiifebung  beS  ®lu= 
teS,  wonadj  biefem  wabrfdjcinlicb  baS  @ifcn  als  notbwen* 
biger  ernäbrungSfioff  fehlt.  Die  mittelbaren  @ntfichungS= 
urfad?cn  tiefer  Äranfhett  fmb  bon  einem  aJiipoerhältniffc 
jwifeben  bem  QSerbrauebe  unb  bem  QBicbererfab  bcS  SlutcS, 
oon  fcbiccbtcn  SiabrungSmitteln  ober  baoon  hcrjuleiten, 
ba§  bie  Diabrung  bei  ÜUangel  an  Suft  unb  Bewegung  nidjt 
gehörig  ju  331ut  oerarbeitet  wirb.  SllS  äußere  .Rcnnjeicben 
ber  «Blutarmuth  ftnb  «läffe  brr  ^aut,  ber  Sippen  unb  beS 


S3ctieutuiu3  bcr  ©ijmnafiif  für  ba«  Uicibli^c  ®efcf)Iecf)t.  27 

3a^nflctfd)c8,  aBgcjirfcIte  rot^c  SBangcn,  S^rocfcn^cit  bcr 
J&aut,  allgemeine  iJlümagcrung  unb  f^Iaffe  SKuäfulatiir  ju 
6e5eid)nen,  ma:^venb  fiel)  it;re  Sbm^jtoine  in  .furjat'^migfeit, 
^JUHjetitlofigfeit,  häufigem  Svöfietn,  @cljlnflüftgfeit,  Jlobf= 
fet^merjen ®emütf)§öerftimmungen  unb  in  3Kagen=  unb 
IBcrbaimngöbefcbmerben  al3  bie  golgen  oon  geflörter 
tigfeit  beS  Organiämuä  fiinbgeben. 

9iad}  Dr,  3;ilt  finb  nielleicl)t  jmei  2)rittf»eile  aller  mcib= 
licken  Sßefen  auä  allen  Slaffcn,  meldje  auf  ben  ©tragen 
unferer  gro§en  ©labte  unö  begegnen,  bon  biefem  Selben 
nief)r  ober  weniger  berül;rt.  @in  gewiffer  3nfi<inb  bon 
>&a{66Ieidbfucl)t  ifi  ber  beö  Bnftnnbeä  einer  gefieiger= 
len  Sibilifation.  3'»nr  fomint  e8  feiten  bor,  baf  biefe 

Jbranf^eit  für  fibü  allein  jmn  3:!Dbe  füf>rt,  aber  fic  i|l  fo 
wiebtig,  weil  fte  bureb  ibre  e&dufigfeit  unb  burd)  bie  üJfenge 
ber  bamit  berbunbenen  ®efcbwcrben  ben  unberbeiratbeten 
unb  berbeiratbeten,  fo  wie  ben  febwangeren  grauen  nidbt 
feiten  ben  größten  Sbeü  ib^f^  Sebenö  berbittert.  2)ie 
grofe  <§dufigfeit  biefeä  £eiben§  in  ben  ©tdbten  unb  in  ben 
böberen  ©tdnben  beweifi,  ba§  eä  bureb  ben  SUangel  an 
gehöriger  Slufmerffamfeit  auf  bie  förvertiebe  ©ntwicfclung 
beö  wciblidjen  ©efcblecbteä,  bureb  mangelbafte  ülabrung, 
SKangel  an  Bewegung,  SIfanget  an  reiner  Suft,  burdj  fefleö 
©ebnüren  u.  a.  m.  cntflcbt.  3)urcb  alle  biefe  einzelnen 
Urfad)en  wirb  bie  iRefbiration  bcfdjränft,  bie  normale  Um= 
dnberung  beä  33luteä  burd)  ben  ©auerfloff  bcr  Suft  iji  ju 
gering,  unb  fo  wirb  nun  bcr  Silbungötbatigfcit  in  ben 
öcrfcbicbcnen  Organen  unb  ©eweben  bcö  Äörberg  ein  an 
«ilbunggfioff  armcg  Slut  bargeboten,  wabrenb  äugicicb  bie 


28 


3«r  ®c(ef)ntn^  im  SlUgtmeincn. 


33itbimii8t^ätif(fcit  felbft  burd)  baS  ärmlid?c  33I»t  nidjt  bcn 
()tnrcid)cnbcn  ?Reij  crfat^rt. 

3)te  (Sur  bicfcr  Äranf^cit  tfi  fafl  mc^r  ron  einem  ridj* 
tiflen  biatetifdjen  93er^alten  ab^äncitcj,  a(ö  öom  2)er 

-ür^t  öerovbnet  ba^egen  befonberö  (Sifenmittel,  bie  befann* 
ten  ©ta^IbUlen,  fomte  baä  JJrinfen  bon  @ta^ibninnen  unb 
ben  ©ebraud)  bon  ©ta^lbäbern.  3m  3ufammen^angt  ba= 
mit  mup  eine  jibecfmafige  9?abrung  fielen,  mofür  borjugö^ 
mcifc  tf)ierifd)e  9?a^run9§mittc(,  U'ic  3}?ild)  unb  @i,  fräftige 
unb  fette  5‘lei[d)brüt;en  unb  meidic^,  faftigeä  SIcifd),  über^ 
^aupt  naf)rung§frÄftigc  unb  Ieid)t  berbaulicfec  em= 

t,ifof)ien  Werben;  bon  ©etranfen  eignet  ftrb  nur  ©ajfer  unb 
nicht  ju  jtarfeö  39ier  für  33Iutvtrmc. 

3)ie  Körperbewegung  fpielt  J&auptroUe, 

obfdwn  bie  ghmnaftifd)en  Hebungen  für  iBleichfüdjtige  be= 
fonberä  genau  angepa§t  fein  muffen.  5?adi  Dr.  5!i(t’ö*) 
©rfahrung  93Ieichfüd;tigc  eine  auffallenb  grope  Vor- 
liebe für  9iut;e;  5tUcö,  waö  fte  berlangen,  ifi  oft  nur,  ba§ 
man  fie  in  botlfommener  3Wuäfelrut)e  taffe;  barauf  aber 
barf  man  nid)t  biel  achten;  eben  fo  wenig,  alö  man  in 
eiftger  SOinterfältc  bem  SOBanberer  erlaubt,  ber  eiufchläfern= 
ben  SBirfung  ber  Kälte  nachjugeben.  3)er  gewöhnlich 
falte,  fddaffe  3ufianb  ber  >§aut  bleichfüdjtiger  Vutienten 
erjeugt  einen  h'ilbbergifteten  3uftanb  beö  Vluteö,  weit  in 
bemfefben  jurücfbteiben,  weld;e  jur  -Jluäfcheibung 

burth  bie  <§autthätigfeit  beftimmt  waren;  mit  biefem 

*)  ^pgiene  bc«  weiblichen  @efchled)tg,  bearbeitet  oon  Dr.  gros 
riev,  QBeimar  1854. 
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franf^aften  ^^lutc  ftiib  nun  btc  inneren  Organe  überlatien. 
©olf^e  fCatienten  muffen  ju  Äörpertieme  = 
g u n g e u g e j um  n g e n werben,  baniit  tmä  Slut  ra» 
f^cr  circulire  unb  energifd^er  ben  ©auerfioff  in  ftefa  auf=^ 
ne^me,  welcljer  i^m  erfi  biejenigen  öebenöeigenfci^aften 
tierlei^t,  woburd)  alle  Organe  beä  ^örberS  angeregt  wer= 
ben,  bie  il)nen  juertl?eilte  5lufga6e  im  red)ten  ®iaa§e  ju 
löfen. 

33ei  febwereren  fallen  müffen,  au^er  ben  Jtörberbe* 
megungen , bie  ©lieber  and)  nod)  jweimal  tciglid)  eine  l;all'e 
©tunbe  lang  forgfältig  mit  ber  ^anb  ober  mit  einem 
meidien  Flanell  gerieben  werben. 

9iid?t8  wirft  unmittelbarer  auf  bie  33lutmifd)ung  ein, 
alö  bie  ■3ltl}mung§tMtigfeit.  SBenn  man  bebenft,  baf’  bei 
Sleicbfücbtigen  Eaum  eine  Bewegung  ber  Uitbbenwanbungen 
beim  5ltfjmen  ju  bemerfen  ifi,  fo  miiji  man  jugeben , bap 
bie  Üleftnration  nur  fel^r  unbollfommen  Don  ©tatten  gel;t. 
^tl;mungSübiingen  — alö  -iBruftgbmnaftif  — müffen  ba^et 
eifrig  unb  mit  ^luöbauer  auägefüt)rt  werben,  nid)t  blo§, 
um  angeborene  Einlagen  511  Sungenfranft}eiten  ju  befeiti* 
gen,  fonbern  audi , um  ben  OrganiSnuiä  oermittelft  oolU 
fommener  Umwanblung  beö  SBluteä  burdi  ben  eingeatl;me= 
ten  ©auerfioff  mit  einem  freiftigeren  93lute  ju  öerforgen, 
wel^eö  bei  feiner  ©inwirfung  auf  ®el}irn  unb  9?eroen  im 
©taube  ift,  energifd)e  IReaetionen  in  allen  Organen  f)er= 
üorjurufen.  Unfere  gbmnaftifcbcn  Uebungen  regen  ben 
Qltbmungöprocep  ganj  befonberö  an  unb  erljalten  bie  ©afte= 
eirculation  im  erwünfdjten  ©ange,  woburd)  ber  cigcnt= 
liebe  Oucll  iener  fjrübungen  ber  ©efnnbbeit  unb  ber 
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mannigfaltigen  93crjtimmungcn  ber  9icrücn  unb  bc8  ®c* 
mütl^eä  mirffam  berftobft  wirb , unter  benen  ba6  ejrauen* 
gefc^Iec^t  unferer  Jage  leiber  nur  ju  t)äufig  leibet.  Daö 
mag  ^inreietjen,  um  bie  93ort^eile  beä  Xurnenä  aueb  für 
grauen  Ijeröorju^eben  unb  auf  bie  Sebeutung  beffelSen 
als  eigentlichen  iKittelbunft  auch  ber  weiblichen  2)iätetif 
hinjuweifen. 


bcr  «leiblit^En  @gmna|lik. 

,,3nt  lueiblidien  ©efdjledite  ndjtctc  ba« 
SUtertfnim  ba  , ttjo  e«  feinen  •^elteneiifleift 
rein  »nn  mpvgcnlänbifAen , ungbrnnnfti. 
f(ien  (Sinfiüffen  betunljrte,  ben  füfenfdten 
Biel  ju  Iiocb , nl«  bng  eä  ibm  nitijt  bie 
gleidje  gbmnaffifdje  (Stjie^ung  geffiöljrt 
fentte." 

Dr.  Säger. 

©c^Dit  in  ftü^cficr  Seit  öerinenbetcn  bie  grauen  eine 
befonbetc  ©orgfait  auf  >§er^et(ung  unb  ©r^altung  einer 
fcbönen  unb  öoUen  ©cfiatt.  5)?ancberlei  unnatürticbe  unb 
btofe  ©cbeinmittel  würben  ju  bicfem  Swecfe  in  Qfnwenbung 
gebraut;  aber  bie  alten  ©riechen  fiatten  fc^r  balb  auch  ben 
rechten  ffieg  eingcfct)tagen , inbem  f!e  burch  jwccfmäpige 
Äörbernbungen  bie  ®e(talt  bcr  jungen  SWäbchen  ju  natür= 
lieber  ©cbbnbeit  auöjubilbcn  fucljten  unb  überbaupt  auf 
einen  febönen  unb  ftbfanfcn  OBuct^g  ber  grauen  achteten. 
@ä  jeiebnete  freb  biefeg  SSolE  überhaupt  nicht  nur  bureb 
feine  6d}öuheitgliebe,  fonbern  auch  babureb  aug,  ba§  eg 
I bureb  ein  jwecfma§igeg  biatetifebeg  Serbalten  Scibcg , ®e= 
funbheitunb  ©cbonheit,  am  beften  ju  cultibiren  öerfianb. 

‘ 3)ie  febönen  Äörperformen , welche  bureb  th«  ©tatuen  big 
i auf  ung  herübergefommen  finb,  geben  bag  befie  Seugni§ 

I öon  ben  ©inpffen  jener  ghmnafiifcben  ®ilbung  bei  ben 

I ©riechen,  gene  plajtifcbe  ©cbönheit,  welche  wir  an  ben 
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SBiltwcrfcn  bcr  alten  ®riccl)cn  unb  fltömer  beimtnbcrn, 
^attc  für  biefe  nic^t  bIo3 , nnc  für  unä , einen  äffüetif^en 
2öertt^,  fonbern  anc^  eine  tiefere  Sebentnng  für  bie  ®e= 
funb’^eit.  2)enn  bie  blaffifclje  @c^önf)eit  fann  nur  ber 
iJluöbrucf  unb  ba§  ©rjeugnif  einer  gefunben  inneren  93ü- . 
bungöti^atigfeit  fein ; fte  mirb  um  fo  gröper , je  regelmäpi= 
ger  bie  inneren  OiieUen  beä  fiebenä  fliepen , je  energifd?er 
auä  U)nen  burcü  alle  Äörbert^eiie  bie  Äraft  buffttrt.  ®in 
fraftiofeö  5'rauenjimmer  wirb  in  feiner  anderen  ®rfcüeinung 
immer  unfcüön  fein,  beim  nur  uon  ber  .traft  ^ängt  bie 
fdjöne  aufrechte  -Haltung  beä  .törberö,  unb  ber  nicht  fdnrer* 
fällige,  fonbern  leichte  @ang  ah.  Daä  brüeft  aud)  ®öthe 
au^ , wenn  er  fagt : 

SC'illft  bu  fd)on  jierlidj  erfd^einen  unb  hift  nod) 
nicht  f i ch  e r , — 

33crgchcnö;  nur  auö  oollenbctcr  .traft  fpridjt 
•2lnmuth  herPor. 

lieber  bie  ©rjiehung  ber  altgriechifchen  30?äbchen  finben 
wir  in  Sarthclemh’ä  ,, Steife  beö  jungen  Qlnacharjxä  burdj 
®riechenlanb"  Qlnbeutungen.  „9iach  ißerfchiebenheit  be§ 
'’Jllterö  lernen  fte  lefen , fi^reihen,  nähen,  fpinnen,  bie  ^ur 
.tleibung  hefiimmte  SBolle  bereiten  unb  ben  v&auöh'i^t 
forgen.  S!öd)ter  ber  erften  Familien  ber  Olepublif  werben 
forgfältigcr  erjogen.  ®a  fic  fd)on  mit  1 0 , juweilen  lelbjl 
mit  7 fahren  bei  gotteöbienftlichen  Zeremonien,  bie  einen 
geweihte  Jlörbe  auf  bem  J^aupte,  bie  anberen  .^omnen 
fingenb  ober  Jänje  auSführenb , erfcheinen , fo  befdjäftigen 
ftch  Perfchiebene  Sehrer  mit  »Jluäbilbung  ihrer  0timme  unb 
Zinübung  beä  ®angeS  unb  ber  il3aö.  3m  ^lllgemeinen 


®efd)id)tlid)eg  bcr  JüciHkljcti  ©^mnafitf. 
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ermahnen  bic  9)hittcr  tljrc  Softer  ju  »eifern  SSetrngcnj 
allein  metjr  ®e»id)t  legen  fie  auf  bie  9iotf)»enbigfeit,  flc^ 
gerabc  ju  galten,  bie  ©c^ultern  jurücfjit^ieficn,  ben  Sufen 
mit  breitem  ®anbe  jufammenjul;alten,  (iuferft  mü§ig  ju 
fein  unb  burd;  alle  möglidje  SKittel  einer  bie  ©leganj  ber 
2:aiUe,  ber  aSewegungen  unb  ©rajic  beeintrei^tigenben  Äör= 
^erfülle  üorjnbeugen. 

@b‘trta’ö  3:ö(bter  »erben  nid)t  »ie'  bie  Qltf)enerinnen 
ergogen;  man  l)ält  flc  nic^t  jur  2lbgcfcbieben:^eit,  jum 
SBollefbinnen  an,  öerfagt  il}nen  SBein  unb  ju  freiftige 
nicht ; allein  man  lehrt  fte  tanjen,  fingen,  unter  ftd;  ringen, 
im  SDettlaufe  fld}  unter  einanber  meffen,  bie  SBurffcheibe 
ober  ben  aBurffpiep  l;anbl;aben. 

Sie  bem  IRingen,  SBettlauf,  ©bringen  unb  anberen 
anfirengenben  Hebungen  alle  atugenblicfe  beö  S:ageä  ju 
»ibmen  oer^flichteten  aWabchen  tragen  ge»bl)nlich  «w  fe^r 
leichte  aSeüeibung  ohne  2lermel,  mit  ©hangen  auf  ben 
©chultern  befeftigt,  unb  burch  ihren  ©ürtel  biö  über  bie 
«Knie  emhorgehalten. 

■ 3)ie  fhartanifchen  f^rauen  ftnb  öon  hohem  Iffiuchfe, 
fräftig,  blühenber  ©efunbheit,  unb  fajt  alle  fchön;  allein 
fte  ftnb  ernfie,  imhofante  @d;önheiten;  ißhibiaö  fonnten  fie 
biele  SKobelle  feiner  SUinerba  — aSrariteleä  bagegen  faum 
nur  einige  feiner  aSenug  bieten." 

gür  bie  ©riechen  »aren  neben  ghmnafiifchen  Hebungen 
falte  unb  »arme  Seiber,  täglich  ange»enbet,  ein  erhrobteö 
©efunbheitömittel,  bag  and}  namentlich  öon  ben  IRÖmerin^ 
nen  biel  benu^t  »urbe. 

iUoff,  rceitlidje  §nu«gtjniimfUf.  q 
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@tne  fotd^e  öffentliche  ©r^iehung  wie  in  ©isarta,  mo 
bie  aJJäbdhen  fogar  an  ben  ghrnnaftifeijen  Hebungen  ber 
männlid^en  Sugenb  theilnahmen,  mo^te  atlerbingö  ber 
bem  weiblichen  ©efchtedhte  borjugäweife  eigenthümlichen 
@d}amhaftigfeit  nicht  eben  günjiig  fein,  unb  wiberflreitet 
unferen  geläuterten  Gegriffen  üom  chrifllichen  ©taaten= 
unb  5'untilienleben,  wonad)  bie  SJfäbchcnerjiehung  bor5ugl= 
weife  bem  J&aufe  unb  ber  5'amilie  jujuweifen  iff , unb  baä 
Familienleben  alö  ber  fünftige  ©chaufjla^  weiblicher  ®rö§e 
angefehen  wirb. 

Diefer  ©räiehung  in  ber  Familie  unb  für  bie  Fumilie 
begegnen  wir  bei  ben  IDeutfdjen  fchon  in  ben  früheften  3fi* 
ten.  2öir  wiffen  au8  llacituö,  bap  bie  Frauen  ber  alten 
©ermanen  nid)t  lefen  unb  fcijreiben  fonnten.  2)ie  @rjie=- 
hung  unb  Unterweifung  ber  SWäbchen  war  öoräugSweife 
auf  flttliche  Qluöbilbung  unb  auf  bie  ^Pflichten  ber  >§auS=» 
frau  gerichtet,  weäh«>lü  flc  ihre  SBefchäftigung  namentlich 
in  ber  5lneignung  ber  Frrtigfciten  jur  ^erffellung  ber  9?ah= 
rungömittel  unb  ber  Äleibung  auä  bem  bom  *§auöbäter 
gelieferten  3)?aterial  fanben.  Qln  gewöhnlichen  3!agen  muf= 
ten  bie  Södjter  ber  cgauöfrau  mit  ben  SWäbchen  arbeiten, 
unb  jwar  bie  ^tödjter  Jlarlä  beö  ©ropen  ebenfo  wie  bie  ber 
©belleutc  unb  ber  nieberen  ©tänbe;  an  fefilrchen  Jagen 
bilbeten  gemeinfame  ©piele,  Jänje  unb  ©efänge  ben  ÜJfit« 
telhunft  ber  gefelligen  Unterhaltung  ber  fungen  Seute. 
^iluch  fehlt  Hifht  an  Einbeulungen,  bap  bie  EJiäbchen  beä 
chriftli^en  aifittelalterä  ebenfo  ihre  ^uDpen,  SBiegen, 
©chränfe,  Jruhen  unb  ©efäpe  gehabt,  wie  bie  beö  neun* 
jehnten  Sahrhunbertö,  unb  bap  pc  mit  bcnfelben  bie  Qlrbeit 
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unb  aScfdbaftigung  bcr  SWuttcr  unb  SWagb  nacba^mten.  || 

9?ädjfibcm  übten  fte  baä  SallfpicI  unb  ben  Siingclrci^en,  i 

ben  fte  mit  furgen  Siebern  öerfebönten,  beren  |!cb  manche  | 

bis  in  ben  Qlnfang  unferS  3a^r^iinbertS,  ja  bis  auf  ben  ^en=  t 

tigen  3!<tg  er:^artcn  traben,  unb  bie  auf  ben  ffiiefen  unb  in  j 

ben  ©arten,  fomic  auf  ben  (Strafen  aufgcfüt;rt  mürben. 

2Bir  fcf)cn  barin  menigfienS  einige  ©puren  einer  na= 
türlictjen  mciblicbcn  ©pninaftit,  mafrenb  mehrere  3a^r:fun=  ' 

bertc  ^inburd}  bie  ßultur  beS  .RörperS  faft  ganglicf  üer= 
na^Idffigt  mürbe.  2)?ifücrjtanbcne  ©teilen  bcr  ^eiligen  f 

©djrift  ocranlaften  bie  6f)rifien,  ben  dtörper  gering  ju  ‘ 

achten,  abftcbtlid?  ju  fafieien  unb  i:fn  allem  ©Icnbc  beS  ^ 

©cpmu^cS  unb  ber  9?ot^  auS^ufc|en.  Sange  3cit  finb  bie  1 

iJolgcn  jenes  religiöfen  ©iferS  unb  ber  fanatifepen  a3crfol=  j 

gung  beS  .fbrperS  bemertbar  gemefen  unb  ftnb  junt  JJifcil  ij 

audj  l)eute  no^p  in  bcr  9?acblä[flgteit  ju  erfennen,  mit  I 

melcbcr  man  QlUeS  belfanbelt,  maS  ftcb  auf  ©cfunb^cit,  *1 

©epon^cit  unb  langes  Seben  bc3ic:ft.  ’l 

@rft  gegen  baS  @nbe  bcS  öorigen  3a:fr^unbertS  macf>en  ’ 

ficb  aSeftrebungen  für  «erbefferung  bcr  öffcntlidjen  ®efunb=  ! 

feit  gcltcnb.  SÖaS  baS  mciblicfe  ©efcflccft  anlangt,  fo  j 

finben  mir  fefon  in  einer  1779  crfcficncncn  Qlbfanblung  * 

beS  berüfmten  Qlr^teS  Dr.  f^cter  fjranf:  „QSon  öffcntlicfer 
Pfblifdjer  fflilbung  ermad)fcner  3:ö*ter  ju  fünftigen  2l?üt=  (, 

tern  im  gemeinen  SBcfen"  (©pfiem  einer  mcbicinifdjen 
lijci,  SUnnnfeim.  I.  Sanb)  bie  beflimmte  f^orberung  bcr 
SeibeSübiing  auef  für  baS  meiblicfe  ®efd)lccft  mit  ben 
SBorten:  „Sic  aSemegung  beS  JlörpcrS  in  freier  Snft  ift  i 

beiben  ©efdjlccftern  auef  gleid)  notfmenbig:  flc  unterfdlt 

3 * 
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bcn  ÄrciSIauf  bcr  @äftc  unb  bo6  befeelcnbe  Scuct  bcr 
Jicröcn,  ot}nc  mcfd^cö  nur  ^atb  Icbcnbigc  Äinber  geboren 
werben.  (Sin  Staat ^ weteber  bei  jeber  @rjie^ung8art  ber 
bereinftigen  aWütter  gleid?giltig  ijt,  t^ut,  auf  Äoften  ber 
iWad^welt,  93erjidjt  auf  alle  93orjüge  ber  ®efunbf)eit  unb 
Stärfe,  welche  unfere  Ureltern  fo  lange  unb  fo  forgfattig 
mit  einer  ganj  anberen  fiebcnöart  ^u  ermatten  gewußt  ^aben. 
Söaä  m"i|en  i'^m  bie  gefiieften  Silber  unb  Sd^u^e,  waö  bie 
unförmlichen  unb  9)tanfd)etten,  ju  einer  3cit  bahin 

getänbelt,  wo  ber  mcibtid;e  Jlörber  ju  feiner  ffinftigen  Se=  - 
ftimmung,  unb  ju  allen  Verrichtungen  bcö  gefellfchaftlicbcn 
Sebenö  abgehärtet,  unb  ju  einer  fünftigen  bauerhaften  ®e= 
funbheit  bcr  ®runb  gelegt  werben  folltc?  3fi  nicht  baö 
Schicffal  bcr  gemeinen  Sauernbirnen,  in  IRücfftcht  ihrer 
törbcrlichcn  Sefdtaffenheit,  um  fo  bicl  beffer,  je  weiter  ihre 
gcfd}äftliche  ficbcnöart  Don  bcr  fchläfrigen  5tufcrjiehung  ber 
Stabtfehönen  abfiehet?  2)ahcr  muf  jeber  würbige  Vor* 
ftchcr  bcr  5Kcnf^cn  barauf  benfen,  wie  er  burdj  .Rtugheit 
unb  VeifbicI  bcn  natürlichen  «J^ang  bcö  ftabtifchen  Stauen* 
gcfthlcchteS  jur  allgcmäd^lichen  Unthätigfeit  hc>ii”ic,  unb 
wie  er  bem  Sch^f*^  abhclfc,  ber  fttih  in  bie  ©rjiehung 
ber  bornchmen  unb  mittelmäßigen  jungen  Stauenjimmer 
überall,  befonberS  aber  in  ben  Srauenflöfiern  eingefchlichen, 
wo  man  meifienS  fo  lebt,  al8  wenn  man  burch  Unbeweg* 
lichfcit  beö  ÄörherS  alle  Sähtgfeiten  bcr  Seele  mit  Verluji 
feiner  ®efunbheit  erfaufen  müfte."  Solche  ^inweifungen 
mögen  mahgebcnb  gewefen  fein  für  eine  größere  Vcriicfftch' 
tigung  ber  Scibcöübung  auch  für  baS  weibliche  ®cfchlccbt; 
benn  wir  Icfen  fchon  in  einer  1782  erfchicncncn  Sebrift: 


®cfc(;icf)tnc()eg  bcr  iccibliclicn  ©^mnajitf. 
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„SUctiicinifc^e  unt>  djirurgifdjc  ©ijmnajtit"  bcS  frnnjöjtfd^cn 
'JlrjtC!?  Siffot:  „©nbltd;  brachte  in  unferm  Zeitalter  ein 
bcrn^intct  -ilrjt  auö  ber  ©rt^uic  be§  I;ollanbifd)cn 
fratcö  bic  mcbicinifcljc  ©bninafiif  anf  bic  I^öc^fte  @tufe 
i^rcS  9in^m3  unb  gliicflidjcn  @rfoIgä.  93or  einigen  3al)= 
ren  unirbe  er  nadj  ^ariö  berufen.  .Kanm  warb  er  bafelb(i 
befannt,  alä  eine  grofe  iWenge  franfer  ißerfonen  feine  «§ilfe 
fuebte.  3n  biefem  Sanbe  macijte  er  eine  Sel^re  befannt, 
bereu  9iu|en  nnfere  5ier^te  umfonft  gebrebigt  b^titen,  — 
bie  ^ebre  üon  ber  Seitegnng  unb  ben  Hebungen  beö  Jtör= 
perö.  @3  giebt  ^citpunfte,  »no  bie  ®abrbeit,  irelcbe  man 
nerii'orfen  bat,  enblt^  boep,  tro|  alter  ibr  entgegengefiellten 
>§inberniffe,  burepbringt.  ^err  S:roncpin  patte  baö  ®Iücf, 
511  über5eugen:  unb  eS  gepörte  in  ber  Solge  mit  ju  ben 
feinen  ©itten,  fiep  ^Bewegung  gu  maepenj  unfere  feinflen 
g-rauenjimmer  napmen  biefeö  Heilmittel  mie  eine  neue  2)?obe 
an.  2)ie  meifien  Jtranfen,  melcpe  ben  Hewn  2!roncl)in  um 
tRatp  fragten,  maren  IReitpe,  melcpe  ipre  ©efunbpeit  burep 
SGBeicplicpfeit,  aUüftggang  unb  guteö  effen  unb  2;rinfen 
Derborben  patten.  Bewegung  unb  jfrengere  2)iat  muften 
ipre  ©enefung  beroirfen : unb  Herr  tJrondpin  patte  alfo 
ben  glüefliepfien  ©rfotg  feiner  ©uren." 

Die  öon  Diffot  and)  für  baä  meiblid;e  ®efcpled}t  alö 
geeignet  empfoplenen  gpmnafiifcpen  Hebungen,  wie  baä 
Batlipiel,  ber  ^ebcrball,  mand)erlei  3'recfbewegungen  jc., 
finb  nur  alä  empirifepe  5tggregate  eineä  gpmitajiifdjen  ©p= 
fiemg  anjnfepen,  unb  alö  ein  fol^eg  1793  in  ber  „®pm= 
najiif  für  bie  3ugenb"  üon  ©utäSKutpä  erfepien,  fo 
war  bartn  auf  bie  weiblicpc  ©pmnafiif  noep  wenig  Diücfftd^t 
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genommen.  2)a  ftd)  feittem  aber  eine  gijmnafHfdie  Gcr5ie= 
:^ung  ter  mdnnüctjcn  3ugcnb  immer  metjr  oerSreitet  unb 
beioä^rt  ^atte,  fo  fing  man  an,  ber  Obmnafiif  eine  geeig= 
ncte  ©cftattung  and?  für  baä  meiblidje  ®efd)led)t  gu  geben. 
3m  3.  1829  crfd^ien  »on  «P.  Jq.  6iia8:  „Äofift^cnie 
ober  Uebungen  gur  @d?öni;eit  unb  Äraft  für  aJMbcben",  unb 
im  3.  1834  bon  3.  51.  6.  3Ö einer:  „©bmnajiit  für 
bie  raciblicbe  3ugenb",  fo  baf  man  oon  ba  ab  bie  @infüb= 
rung  ber  ©b^inaftif  in  ben  JbrciS  beä  mcibiicben  Unterrid)tä 
atä  eine  S^atfad)e  anfefjcn  fann. 

Sür  bie  aSerbreitiing  unb  ©infül^rung  einer  mciblic^en 
Surnfunfi  ^abcn  neucrbingä  bie  5iergte,  namentücb  biejeni= 
gen  auö  ber  neueren  b^>bfioIogifdjen  @d)ule,  93iel  beigetra* 
gen  j mir  erinnern  f>icr  nur  an  ben  93ortrag  beS  iProfefforS 
Dr.  fRic^ter:  „über  bie  mcibli^e  @djön^eit  üom 

turnärgtlicbcn  @tanbbunfte.  ®re8ben,  1849",  morin  bic= 
fer  auSgegeid)nete  3Rcbiciner  ben  grünblidjen  Semciä  baoon 
fü^rt,  bap  üernadddffigte  Äörberübung  eine  ber  -:&auttt= 
quellen  loeiblicber  Unfcbön^eit  ifi  unb  baf  jebeS  Srauen= 
gimmer  bie  SSerpflicbtung  ^at,  fo  lange  fie  lebt,  bie  fiele 
Uebung  unb  5luäbilbung  i^rer  SRuöfelfräfte  ftd}  angelegen 
fein  gu  laffen.  3»gltid;  mar  aber  auc^  bie  @ntmicfelung 
einer  meiblic^en  5!urnfunfi  bebeutenb  tiorgcfd^ritten.  23ielc 
fWütter  moUtcn  no^  IRic^tä  üom  Säumen  i^rcr  Södjter 
miffen,  meil  ftc  in  bcm  ©tauben  fianben,  alä  müßten  bie 
3J?äb(^en  bicfetben  Uebungen  anfiellen  mie  bie  Änabcn. 
tDiefeä  33orurt^eil  mürbe  aber  immer  me^r  befeitigt,  inbem 
man  baä  Siurnen  in  neuerer  3eit  in  einer  folcbcn  SBeife 
ücrüollfommnete,  ba§  baS  fräftigcnbc  unb  gefdbmeibigenbe 
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^li-nifnt  tcr  Jtörperüttung  ftdj  juglcid)  mit  5lnmut6  unt) 
@d)ön^cit  i-Hiart,  mobuvd?  bic  neuere  2'urnfiinft  für  2)?abd)en 
unb  Srauen  anmeubbar  unb  tieilfam  mürbe.  2)er  Ober* 
Üubienaifeffor  Ql.  in  2)armftabt  (gefi.  b.  9.  SUni 

1858)  ifi  ber  @Dböbfer  einer  eebt  meiblid^en  3'urntnnft, 
bic  QBefen  unb  @igentl)nm[id}feit  be§  ©efcblecbteä  gar  forg« 
faltig  beachtet  unb  alö  Uebungöftoff  bie  gefälligeren  unb  ju 
leiblid)er  ©emanbtheit  unb  Qlnmuth  führenben  tnrncrifchen 
Silbungömittel  auämählt,  bie  fo  febon  ber  mciblidfen  9?atur 
«ntfprccben.  Qluf  ®runb  biefer  QScitcrentmicfelung  ber  meib= 
liehen  2!urnfunft  ifi  ber  ©egenfianb  für  erjieherifdic  3mecfc 
umfaffenb  behanbelt  morben  in  bem  QBerfe ; „iDic  meiblidje 
fturnfuniL  ©in  93ilbungöniittel  jur  5örberung  ber  ®e= 
fnnbheit  unb  Qlnnmth  beä  SrauengefchlechteS.  Sür  ©Itern, 
Sehrer  unb  ©rjieherinnen  bearbeitet  üon  SW.  Jlloff.  2cib= 
gig,  SBeber  1855."  9Bir  braud^en  unö  für  nnferen  3'verf 
nicht  anöführlich  auf  ben  ®egenftanb  ein^ulaffcn  unb  be- 
rühren nur  norübergehenb  bie  33erhältniffe,  nad)  melchcn 
bie  Siurnfunfl  beim  weiblidjen  ©efchlechte  befonbere  Siegeln 
ju  befolgen  hat. 


f 
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ßcgrcnjung  ber  «jeiblid)cn  (ßgmnaflik. 


,,®m  Ärafttutnen  fe^irft  fitb  nit^t  für  ÜJMtc^en 
unb  giiiuen  ; ja  bic  baburd)  betbtigefüljrte  JKr»tr» 
Übung  wirb  gernbe^u  eine  unweibliibe,  unjwbne, 
ctftge  unb  ungefd)lacbte.  31bet  bie  neuere  3eit  hat 
ba«  Üurnen  hefonbera  in  benjenigen  iHichtungen, 
wo  e8  auch  für  ©chwädjliche , (Sehrecftlithe  unb  für 
grauen  anwenbbar  unb  hcilfnmwtrb,  ungemein 
»erooiltommnet,  fo  bog  jefet  für  jebeä3üter,  für 
jebcä  ©efchlecht'bie  geeigneten  Üebungen  angewen» 
bet  werben  fönncn.'' 

iProf.  Dr.  SÄi^ter. 


» I)ie  wetSIic^e  ©Ijmnafiif  erhält  i^re  natürliche  93cgrcn= 
jung  burdj  bie  Snbiöibuaiitat  beö  inciblidjcn  ©efchtcchteS; 
bie  |i(h  eben  fo  im  leiblichen  Organiömuö  mie  im  0eelen= 
leben  beutlich  augfpricht.  5)er  mtibli^e  Körper  ifl  oon 
9latur  bei  SBcitem  jartcr  unb  fchmcichlicher,  al8  ber  männ= 
lidje;  im  QlUgemeinen  hwgt  fleh  ber  meibliche  ®efchlccl)t8» 
djaraftcr  auö  in  einer  geringeren  ®rö^c,  in  ivenigcr 
feharfen,  mehr  gerunbeten  unb  angenehmen  Umriffen  beä 
äußeren  ^abituä  unb  in  einer  feineren  unb  meniger  feften 
Drganifation  aller  ^örhertheile.  2öie  fehr  ber  ®egenfah 
ber  Drganifation  ber  ®efchlechter  ein  burdjgreifenber,  alle 
Jbörherbilbung  biä  inö  tieffte  innere  in  Qlnfpruch  nehmen* 
ber  fei,  barüber  giebt  nur  bie  ®ntmicfe* 

lungögefcbichte  genügenben  iJluffchluf ; mir  befchränfen  unä 
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^icr  auf  taä  ^auptfäcl)licl)fte , toaö  ftd;  auf  unfeten  ®cgen= 
ffant  t'cjic^t. 

Sßä^renD  beim  ÜlJannc  bic  33nifi  bte  brcitcjic  (Stelle 
be3  Äörper^  biltet,  liegt  beim  weibliclKU  Jlörber  bic 
gröpte  ^Breite  in  ben  >§üften.  2)ie  raumlicben  33erl)alt= 
nijfe  bei-  33ecfen=  uub  Saucbböblc  finb  überbauet  beim 
QBeibc  au§gcbel}uter,  alö  beim  Spanne.  2Bäf)venb  bei  bte=^ 
fern  baä  Werfen  mel)r  in  bte  Scingc  gezogen,  febmäler  uub 
enger  ift,  meniger  febriig  ftebt,  mebr  Äno(bcnmaffe  unb 
fiärfere  ‘i^ovvagungeu  bdt,  ift  eö  beim  SBetbc  meit  unb  breit, 
bat  bünnere  Änoeben,  grefere  Oeffnungen  unb  eine  mebr 
febräge  ©tellung.  ^Mudb  bie  ©efäfnuiäfcln  unb  bie  9?eröen 
unb  ©efäfe  ber  33ecfcnbbble  ftnb  mit  9lücfftcl;t  auf  bie  gc= 
fcbled)tlicbe  Seftimmung  ftärfer  entmicfelt,  atä  beim  aUanne. 
2)ie  auf  inbiüibuelle  ©clbfterbaltung  fi^  bejiebenben  ©b= 
iteme  flnb  bei  bem  SBeibe  befebränfter : 3)er  ganje  93er= 
bauunggcanal  ift  enger  unb  jeigt  bei  ber  ©cl)mäd^c  feiner 
ÜKuöfelfafern  minber  freiftige  Seiregungen.  Sei  größerer 
Äür^e  beä  Sruftbeinä  unb  ber  IRibbeu , fo  mie  bei  bem  gc= 
ringern  Umfange  unb  ber  böbci^cn  Sage  beö  Srocrcbfelleä, 
ifi  bie  Sruftböbic  enger  unb  bie  Sunge  fleincr,  fo  bab  baö 
^lltbmen  befd)tanfter  iji.  ^2lucb  jeiebnet  ftd)  bie  ©inatb= 
mung  burd?  ein  ftarfereö  egeben  beö  SufenS  auö,  inbem 
biefelbe  meniger  burd}  ba§  e&erabfieigcn  beä  ^mercbfclleö, 
alö  bureb  baö  aiuffieigcn  ber  beioeglitberen  unb  mebr  fbiral= 
förmig  geftalteten  Dlibbcn  bewirft  wirb. 

SBäbrenb  beim  Spanne  bie  SOiuafelfraft  öorwaltet,  ijl 
bei  bem  Söeibe  bie  aieröentbätigfeit  überwiegenb,  feine 
ajtuäfeln  ftnb  überbaut^  bünncr,  weniger  äuberli(b  bcrbor= 
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trctcnb,  Bläffer,  meicBcr  unb  fcBwädjcr.  3enc8  UeBcrgcmic^t 
ber  SRcrücngcmcBe  bcrleil;)t  bem  2Bci6c  eine  größere  <§err- 
fc^aft  üBcr  bic  SWiiäfein,  [o  bog  auc^  feine  SBemegungen 
lebfiafter,  leidster,  anmut^iger,  augbrucfgüoUer  unb  uner= 
miiblicBer  ffnb.  2)ie  ©elente  ftnb  bemeglicBer,  bie  SIccBfen 
unb  93dnber  gef^meibiger,  bie  Jlnorbefn  meicBer  unb  Bieg* 
famer,  bie  ^Rnodjen  bünner,  glatter,  runber. 

5ludj  im  ©eelenleBen  jeigt  baä  2ßeiB  im  Q3erglei(B  'wt 
bem  3Wanne  feine  ©igentffiimlicBfeit,  inbem  Bei  i^m  baä 
©ernüt^  bie  QScrffnnbeäfraft  üBermiegt.  I)em  SBeiBe  f ommen 
Bei  feiner  feineren  geiffigen  Drganifation  me^r  bie  baffibcn 
©igenfcBaften  unb  2^ugenben  ju,  bie  im  Sr^alten,  in  ber 
©biiiffliiifeit,  in  ber  9?acBjici)t,  in  Sugfamfeit,  in  ©rgeBung 
unb  ®ebulb  jc.  iljren  QluSbrucf  finben.  2)aä  SBeiB  ftreBt 
baf)er  weniger  nncB  Qtnerfennung  bon  .Kraft  unb  93erbicnff, 
als  bon  SieBenSwürbigfeit,  in  weld^er  baS  ©eiffige  ffdB  un= 
ter  gefälligen  g'ormen  äuffert.  Süt  eine  weiBlidje  @bm* 
naffif  ifl  eS  beSfialB  aud)  Bebeutfam,  ba^  baS  SBeiB  üBer» 
l^aupt  me^r  bie  fyormen  lieBt,  namentlich  bie  leichten,  jier* 
liehen,  anmuthigen. 

3n  biefem  willen  fpridjt  eS  ffd?  beutlidj  auS,  ba§  baS 
2BeiB  nicht  jum  fräftigen  >§anbeln  unb  jum  felBffänbigen 
'iluftreten  in  ber  Qlufemwelt  Beffimmt  iff,  fonbern  im  .§auS* 
unb  SamilienleBen  feinen  engeren  SBirfungSfreiS  finbet. 

_ darnach  Beffimmt  ffch  auch  bie  QlufgaBe  ber  weiBlicBen 
©hmnaffif,  welche  feineSwegS  auf  ben  höchffen  ©rab  einer 
©nergie  ber  förherlidten  .Kräfte  gerichtet  fein  fann,  fonbern 
burch  ihte  5)iittel  bie  naturgemäße  ©ntwicfelung  beS  nur 
in  lei^t  erfchlaffenben  weiblichen  .Körpers  jur  <$elBffthätig* 


®egrcnjung  bcv  »eiblic^tn  ©bmnafiif. 
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fett  förbert  unb  burdj  bic  Siegelung  ber  förbcrltd^cn  33er= 
ric^tungen  jur  OucUc  einer  baucr^aften  roetbUeijen  ®efunb= 
beit  n,'irb.  3)ie  fdtiradtcre  meiSIicbe  iUfuöfulatur  beutet 
fd^on  jur  ©enüge  an,  ba§  bie  weiblid^e  ©biinafiif  alle 
Äraft=  unb  Jlunjtfiücfe  auä.^ufcblie§en  unb  ficb  auf  foicbe 
Uebungen  ju  bcfd?ränfen  b^it/  welche  eine  gclinbe  unb  ge= 
mäßigte  5lnftrengung  beranlafien , luoburdt  baä  9)?uöfel= 
fbjtem  bor  ©rfdjiafuug  unb  baä  SIut=  unb  93erbauungä= 
fbftem  öor  ©toefungen  gefidjert  wirb.  Daburd}  wirb  eine 
fd)Due  aufredde  *§altung  am  fid;erften  beförbert  unb  bem 
weiblichen  ©efchlechte  jene  Srif^e  unb  ©chnelifraft  üer= 

I liehen,  bereit  eä  in  allen  Sagen  beä  Sebenä,  unb  namentlifh 
! alä  belebenbeä  (Slement  im  ?iamilienfreife , fo  fehr  bebarf. 
i Slud?  baä  QBeib  foU  feinen  Vorher  gebrauchen  lernen , nach 
t&errfchaft  über  ihn  jireben  unb  ihm  ©emanbtheit  unb  Sluä= 
bauer  geben ; eä  ift  nicht  beftimmt , burd)  biefc  2öelt  ju 
trdnfeln,  fonbern  ju  leben,  fein  SoDä  foll  nicht  Äramhf  unb 
I hhPfnfdw  ©dtmdche,  fonbern  ©efunbheit  unb  23oUfrdftig= 
feit  fein. 

(Sine  rationelle  S^urnfunft  mirb  überhauht  jebeä  Ueber* 

■ mah  ber  Jförheranftrengung  ju  oermeiben  haben,  beim 
meiblid^en  ©efchlechte  aber  ftch  befonberä  moberiren  unb 
nach  ben  gtegeln  richten  muffen,  bic  mir  j;ulc|t  noch  jufam= 
menficllcn.  2)enn  fo  fehr  man  ft<h  öon  ben  auhcrorbcntlich 
günfiigen  SBirfungen  ber  SSurnübungen  überzeugen  mup, 
fo  entfehieben  hat  man  fich  gegen  bic  Uebertreibung  berfel* 
ben  zu  erfldren.  2Uan  mag  bebenfen,  ba§  eben  fo  wohl  wie 
burd;  einen  ©hning,  einen  gall,  ober  einen  fehr  meiten 
®ang  möglicher  ffieifc  ber  erpe  ©intritt  fer  SKcnftruation 
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3«r  Selcbrung  im  atlgemcincn. 


aeranlapt  wcrl'cn  fann , aud)  eine  iibcrmdpigc  SurnüBung 
uni«  fcltfi  eine  jiemlicB  mafige  Qinjirengiing  im  ©tante  ifl, 
tiefe  natürliche  Smiftion  auö  i^rem  regelmäßigen  ®ange 
herauöjiibringcn.  5luö  tiefem  ®runtc  unt  mit  9iü(fficht 
auf  ten  meibli^en  Jlörper  fallen  tegßalB  auch  alle  foreir* 
ten  ©hTingülntngen  heim  meihlichen  ©efchlechtc  ganj  meg. 
'Jluch  folchc  fräftige  gpmnaftifche  Uehungen,  melche  eine  ;u 
heftige  her  Diefhirationöorgane  teranlaffen,  jtnt 

unangemeffen,  mcil  tie  fiuftwege  heim  meihlichcn  ®cfd)lechtc 
überhaupt  einen  geringeren  Umfang  unt  2)urd?meffer  hflhen. 
^^eftigeß  unt  anhaltentcä  Saufen  öerhietet  fidj  für  taS  weih® 
Itchc  ®ef(hlecht  fchon  bon  felhfi.  Qlurij  hi>t  hie  meihliche 
®hmnaftif  mit  9iücfficht  'auf  taä  mcihlid)c  lliaturell  hefon® 
ter§  tie  fd^önen  unt  jierlid)en  SBemegungöformen  auäju® 
mahlen , hei  tenen  tie  hctlfame  Höirfung  teä  2!urnenö  für 
ten  ®efanuntorganiämuä  jtch  mit  tem  gefälligen  unt  ber® 
fchönernten  Elemente  ter  Jlörperühung  ^meefmäßig  berhin* 
tet.  ®eh=  unt  e&üpfübungen , fowie  angemeffene 
Sauf®  unt  ©pringühungen  ßnt  tem  meihlichen  ®efchlcchte 
hefonterö  juträglich,  meil  tiefelhen  einen  mohlthütigen  ®in® 
fluß  auf  tie  Unterleibäfunftionen  auöühen ; allein  hei  ter 
fchmächeren  meihlichen  0rganifation  fommt  eä  heim  meih® 
liefen  3!urnen  ganj  befonterS  tarauf  an , alle  Jtörpertheilc 
oter  Äörperfräfte  ^u  möglichft  gleichmäßiger  ©ntmicfelung 
ju  bringen , tamit  e§  feine  Slufgahe  hinficftlich  einer  regel® 
reiften  hörmonifchen  Seiheöühung  fireng  erfülle.  mar 
ein  fehler  teö  früheren  Surnenö,  taß  man  meinte,  maä 
für  vRnahen  nothmentig  fei,  paffe  nicht  allein  für  SßJätdjen, 
fontern  cä  fei  auch  für  tiefe  ganj  unerläßlich.  3ntem  man 
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fo  9lctf=  imb  93am'nül)ungcn  imb  anbcrc  cntfc^icbcn  mänu= 
lic^c  Suriüibungcn  aud}  für  ba§  »cibtid^e  ©cfc^Iccüt  in  2ln= 
njcnbung  brachte , wcdte  num  mancherlei  33orurthcÜc  gegen 
baS  mciblichc  3!nrncn  überhanbt.  @o  ifi  cä  S3.  nicht 
unumgänglich  nöthig,  beim  weiblichen  JJurnen  bie  e&iinbc 
i iibcrhaubt  ober  über  ©cbühr  in  Qlnft?ruch  ju  nehmen,  wo= 
bur^  biefe  ungeroöhnli^  aulgcmirft,  breit  unb  fiumpig 
gemadjt  werben  fönnten.  2)ie  ^rauenhanb  hat  ihre  bcfon= 
bere  Scbcutung  alä  baöjcnige  Organ , woburch  alle  jene 
feineren  Bewegungen  unb  Qirbcitcn  auSgeführt  werben , bie 
ber  weibliche  Beruf  mit  ftch  bringt,  ©ine  grofe,  breite 
unb  fehwere  •§anbbilbung  crfchcint  beim  gebübetcren  S^heilc 
beä  S^rauengcfchlc^tcö  ebenfo  unfehon  alä  unbraftifd^ , unb 
bie  rationelle  3!urnfunfi  wirb  ben  ©cbrauch  ber  ^cinbe  nur 
infoweit  öcranlaffen,  alä  e8  für  bie  Belebung  beö  ©cfammt= 
organiömuö  burchauä  nothwenbig  ifi.  Oamit  foll  jebo^ 
nicht  gefagt  fein,  atö  mügten  ftd}  unfere  Oamchen  nun 
hüten , baö  ©eringfic  mit  ihren  ficinen , weichen , fchmalcn 
unb  jarten  .§anbchcn  an^urühren  ober  bei  einer  3!urn= 
Übung  einmal  fcfi  gujugreifen.  (Sie  würben  bei  jener  fci= 
neren  ©djonung  ber  >§anbe,  welche  oon  ben  Qtcfthetifcrn 
alg  bie  Urfache  ber  fehonen  „hfhd)ifdfcn"  -§anb  gerühmt 
worben  ifi,  gar  ju  leicht  ©efahr  laufen,  einer  gefunbhcitä=: 
wibrigen  ©djonung  bcö  gefammten  Organiämug  Borfchub 
ju  Icificn. 

©ä  finb  eben  nur  Borurtheilc,  wenn  eine  aWuttcr  Hiichtä 
t!on  ben  fo  jwedmagigen  unb  oft  fogar  nothwenbigen  ^an= 
gcl=  unb  ©tredübungen  ber  weiblid^en  ©^mnafiif  wiffen 
mag,  weil  ihre  llod^ter  §u  lange  Qlrmc  baüon  befame;  ober 
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3ur  93ele()runä  im  atlgemcintn. 


wenn  eine  anbere  öon  bcr  Qluäfü^irung  einc8  <Stam^)ftrtttf8 

befürchtet,  ihre  3!odhter  möchte  ju  breite  5ü§e  bation  erhal= 

_ « 

ten.  2)a8  weibliche  SWuöfelfhfiem  iji  gar  nid)t  in  bem 
©rabc  einer  Bunahnte  unb  Qluöbilbung  fähig,  ba§  etwo 
burch  SJurnübimgen  bie  fanften  weiblichen  Umriffe  ber  weib- 
lidhen  ©lieber  gefiört  werben  fönnten.  Solche  5lbweichun= 
gen  fe^en  immer  eine  Einlage  ju  fiärterer  ©lieberentwicfe* 
lung  üoraiiS,  unb  bann  würbe  nur  ein  lange  fortgefe^teö 
unijaffenbeö  3!urnen  eine  unoerhältnifmäfiig  fiarfe  2)?u8tel= 
entwicfelung  juwege  bringen.  2Bie  aber  jeht  bie  Sachen 
flehen,  fo  ifi  weniger  ju  befürchten,  ba§  unfere  HJläbchen 
unb  Stauen  ju  einer  folchen  Ueberfräftigfeit  beä  SWuöfel* 
fhficmä  gelangen,  alö  baf  fte  üielmehr  öon  ben  9?a(hthcilen 
ber  SKuöfelfchwädhe  ^u  leiben  haben.  !Die  rechte  3)?itte  unb 
überhaupt  SKap  unb  Bttl  ju  halten,  eine  paffenbe  2öahl  ber 
Uebungen  ju  treffen  unb  Jträftc  unb  ©igenthümlichteit  beä 
©efchledjteö  forgfältig  ju  beachten,  wirb  beöhalb  immer  bie 
9lufgabe  einer  gebilbeten  ©hmnaflif  bleiben.  9luf  bie  ®e= 
fchrdnfung  bcr  weiblichen  ©hmnafiif  bei  Äranfhcttöanlagcn 
werben  wir  noch  befonberä  jurüeffommen. 


VI. 

^Ugemctne  ültgcln  für  btc  lueibUt^e  ©gmitoHilt. 

„®ci«  SEuriicn  fmit  feinen  5Vret*,  Stufe*  unb 
.^Hingübungcn)  i|t  nUen  nnbeveii  SBcrocguimen 
(n)ie  bem  gecfeten  , Si^reimmen , iEnnjeri , JRet* 
teji,  Sbnjievcngefien)  recit  «orjujiefeen , nur 
mufi  tS  mit  Sencfetung  ber  aSorrtiJ)t«vegeIn  ge* 
fdKl’e»  . wenn  e«  nic^t  nncfitljeilig  fein  fott-" 
iProf.  Dr,  S3orf, 

2)a  ber  glücfltd^c  ©rfolg  ber  @b«tnafitf  non  einer  ric(j= 
tigen  Qlmrenbung  berfelben  abt;dngt,  fo  jie^en  »rtr  auc^  bte 
befonberen  Umfidnbc  unb  QScr^altunggrcgeln  in  Setrac^t, 
rceic^e  bei  ber  sjlnöfü^rung  gbmnaftifd)cr  Uebungen  ju  be= 
rücfilcfjtigen  ftnb.  ffieii  bie  iRatnr  übernli  in  i^rer  ent= 
iricfelnben  unb  bilbenben  ^J^dtigfeit  alintdlig  öorU'drtS 
jc^reitet,  fo  ntnp  auc^  jebe  ffirungineife  SSewegung  üerniic* 
ben  irerbcn.  9iainentlic^  ^aben  ftc^  2)amcn,  bie  etwa 
fange  3eit  ber  Bewegung  entwöhnt  waren , wo^f  ju  lauten, 
fogleic^  f;eftige  ober  an^altenbe  ÄöriJcrübungen  üorjune^= 
men.  2)er  i)fÖ|tic^c  Ifebergang  üon  ber  9lu^e  ptr  93cwe= 
gung  ifi  ebenfo  unnatürficfj  nnb  nad^f^eilig , wie  baä 
©egent^eif.  9Jic^t  feiten  :^aben  Samen,  bie  öom  9?u|en 
ber  Bewegung  nber,^cugt  würben,  nicbtä  eiligeres  ju  t^un 
gehabt,  als  bie  il^nen  .bejeictjnctcn  Hebungen  mit  einem 
wahren  Feuereifer  auS^ufüI;rcn , o:^ne  jebot^  bie  nöt-^igen 
SSorfre^tSregefn  pt  beacf}ten.  Saburd)  jogen  fie  fic^  aber 
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3ur  53c(e^riiiu3  im  aitgeineincn. 


:^äufig  33efdjircrt)cn  unb  Ucbeibcfintcn  51t  unb  murbm  nun 
gar  öon  einem  [0  guten  unb  not^menbigen  ®efunb= 
^eitömittel  abgefdjrecEt.  2>arum  gilt  eä  ulö  0fiegel,  be^ut= 
fam  ju  SBcrfc  ju  ge^en,  jebe  5irt  öon  SeibeäuSung  unter 
baö  Sebenögefe^  beö  SWaafeö  ju  fletlen  unb  bie  .ftraft  unb 
2)auer  ber  SSemegungen  nur  ganj  alimalig  ^u  jieigern. 

.^infie^tlid)  ber  3eit,  in  n?etci)er  eä  am  ijaffenbften  ijt, 
ftd)  ju  üben , mag  bemerft  werben , baf  eö  Q3ieieä  für  ftdj 
^at,  wenn  eä  beä  SWorgenä,  einige  3cit  S^ifetje  ober  oor 
@cblafengel)en , gefebietjt.  Unter  gewöünli^en  Umftdnben 
mag  eine  biertel=  ober  ^albftünbige  Uebung  auäreid)en,  be= 
[onberä  wenn  man  ficb  mit  ben  Hebungen  infoweit  oer= 
traut  gemad^t  f>at,  um  fogteid)  bie  regten  ju  treffen. 

(Sin  einfadjeä  unb  jeber  Same  jugdngtidjeä  ©efunb:^ 
^eitämittel , woburcfi  fid)  j.  39.  9?inon  be  üenctoä  biä  inä 
tjödjfte  5Uter  ifirc  @c^ön^eit  bewaf>rte,  finb  jene  2Öafcbun= 
gen  mit  faltem  Söaffer,  bie  fte  nidjt  btoä  allmorgenblid), 
fonbern  auch  allabenblid)  anwenbete.  Siejenigen  Brauen, 
weld?e  ftc^  an  ben  großen,  mit  frifc^em  SCBaffer  getrdnften 
39abcfd^wamm  gewöfjnen , fönnen  nic^tö  Seffereä  tfuin , alä 
unmittelbar  nad)  bem  Qlbreiben  einige  gbmnaftifdje  Uebun= 
gen  folgen  ju  laffen. 

Berner  ift  eä  bureb  bie  ©rfabrung  befannt,  bap  eä 
beffer  fei,  jt^  bor,  alä  nach  Sifdje  ju  bewegen.  3lucb  wirb 
man  unmittelbar  na^  ber  Uebung  wegen  ber  Jlörberauf* 
regung  wenig  5lpbctit  berfpüren,  weäbalb  eä  geratben  ifi, 
gwifeben  Surnen  unb  @ffen  eine  Ißaufe  einjulegen.  2Öenn 
ber  fieibeäübung  bie  9lad)trube  folgen  fann,  fo  ifi  baä  ganj 
angemeffen.  Siejenigen  Samen,  wel(be  an  (Scblapojlgfeit 


SlKgcmcine  Sicgcfn  für  bie  irdblid^c  ©bmnafiif. 
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leiben,  tperben  buvet;  @d)lafpulber  i^ren  3»)^anb  für  ben 
5UtgenbIi(f  >ro^I  in  @tn?a8  linbcrn , of)nc  if)n  jcboclj  ju 
beffern;  eine  angemeffenc  63^mnafiiE  aber  bürftc  für  fie 
baS  befie  Dfjium  fein. 

9kcb  unb  jroifd)en  ben  Soregungen  ru^c  man  orbent= 
lief?  auä,  bis  man  üon  ber  öor^ergegangenen  Uebung  9?ibbtS 
mc^r  fvürt.  3)icfeä  QtuSru^en  nac^  jeber  gl}mnajiifd)en 
Hebung  ifi  im  ©anjen  51t  wenig  beachtet  worben,  unb  boct) 
ifi  eS  fo  wichtig,  weil  bie  SBirfung  ber  Sewegung  bur<b 
ben  gegenfa|ticben  3ufianb , bie  9tuhe , auferorbentlid)  ge* 
förbert  wirb.  2öie  ‘2lrbeit  unb  9?ahrung,  fo  müffen  auch 
Sewegung  unb  fRuhe  im  richtigen  Serhaltniffe  ju  einanber 
liehen  unb  fich  wechfelfeitig  crganjcn.  Der  franjoftfehe 
QIrjt  3!iffot  fchrieb  beSh^Ib  in  feiner  mebijinifeben  ©inn* 
nafiif  nicht  allein  bom  Dingen  ber  Sewegung,  fonbe'rn 
jugleict)  aud)  bon  ben  ©inflüffen  ber  9iuhe  auf  bie  ©cfunb* 
heit,  ©g  giebt  fi^  fchon  burch  ©efühl  funb,  wenn  bie 
©rmübung  fo  weit  berfd^wunben  ift,  um  mm  5U  einer 
neuen  Uebung  übergehen  ju  fönnen.  9Ber  cS  ftreng  nach 
ber  Uhr  abmeffen  will , mag  jum  5luSruhen  eben  fo  biel 
Beit  berwenben , alä  bie  Uebung  erforberte. 

Sei  jeber  “iilrt  bon  CeibeSbewegung  fchnüre  man  Weber 
ben  gangen  Mb  noch  ongelne  ;lheilc  beffclbcn  gu  eng  unb 
fefi  ein , weil  baburch  gefunbe , freie  Slutumlauf  behin* 
bert  wirb  unb  leid;t  nachtheilige  Ulnfammlungen  beffclben 
in  eblercn  ^heilen  entftehen.  Diamentlich  «nif  weihrenb  ber 
Sewegung  jegliche  Sefchränfung  ber  ^ilthmungSthätigfcit 
bermieben  werben , wcähalb  wir  aud)  hier  an  bie  fdiciblidw 
ffiirfung  ber  @chnürbrüfte  gu  erinnern  haben.  ©8  wirb 

Äloff,  tDtiblicI;e  Jöiiuägbmnnflif.  ^ 
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3ur  iöclef)tuiu3  im  Slligemeinen. 


t)er  9iarf)t^cU  bcrfelbcn  gegcmvärtig  ntdjt  mc^r  auf  ma^r* 
fdbcinlicbc  ®rünbe  ^in  mit  nur  j5^i)jto[ogifdjcr  Solgerid»* 
tigfcit  bcljauptct,  fonfccrn  er  tfi  burc^  anatomifc^c  @tubicu 
au  fieic^cu  uon  anerfannten  mcbi^inif^cn  ©eici^rtm  uad;'* 
gemiefen.  I>ic  @d)nür6rüfic  sjcrurfadjcn  eine  nac^  unb 
nadj  junef)mcnbc  (Sntfiellung  beS  ®ruftforbeä , bic  furjen 
Stip^jcn  merben  baburd)  jufammengebrüeft , bie  untere  Oeff* 
nung  bee  Srufiforbeö  mirb  verengt  unb  t)ierburc^  bie  Sage 
unb  SSerrif^tung  ber  mic^tigfien  Organe  gefiört.  Oie  fal= 
fd)cn  9lip)jcn  brüefen  auf  bie  Seber,  bieS  Organ  ^ört  auf, 
normal  ernäf)rt  ju  merben , fo  bap  üon  ber  am  meifien  ju* 
famniengepre§ten  ©teile  nur  ein  melfel,  jiacbeö,.  6anbar= 
tigeö  ©tücf  berfelben  übrig  bleibt,  in  loeldjem  nur  noeb 
Üiefte  bon  3Blut=  unb  ©allengefäfen  ft”b.  Ourd) 

bie  ©infebnürung  unb  3ufammenbreffung  ber  Seber  mirb 
ber  SKagen  mit  ben  ibm  anbdngenben  ©ngeweiben  auä 
[einer  Sage  gebrangt,  fo  bap  er  tbeilmeife  ober  gau5  eine 
fenfreebte  ©tellung  einnimmt.  Oiefe  iflreffung  unb  Sage* 
rungäberdnberung  b^t  eine  ©törung  ber  93erbauung8organe 
jur  S'olge,  worauf  fld)  bie  fo  bdufigen  Ärämbfc  unb  93er* 
bauungögebred)en  ber  grauen  leiebt  erflären  laf[en. 

Oie  9lu8wabl  ber  Uebungen,  mie  bie  ©tärfe  unb 
Oaucr  berfelben , rietet  ftd}  na(b  bem  Sllter  unb  ber  Äör* 
berbefcbafffHbcit.  SWan  fann  mageren , blaffen , blutarmen 
93erfonen  nid)t  biefelben  Uebungen-,  jumutben , mie  ootl* 
frdftigen ; iene*u>iirben  burd?  ju  fiarfe  Semegung  nur  notb 
blutarmer  werben.  Oie  Icbenöfrifcbe  3ugenb  unb  baä  rci* 
fere  9llter  fteben  in  -Oejug  auf  Scibeöbemegting  im  umge-- 
febrten  93erbdltniffe.  Äinbbeit  unb  3ugenbalter  flnb  bei 


9U(gcmcinc  »Hegeln  für  bie  »üeiblid;e  ©ijnmafiif.  5| 

©c|unb^eit  iinb  ^raftfüüc  Bciücgltc^cr  9?atur,  roci^renb  baei 
'itltcr  bie  iRut;c  berfangt  iinb  liebt.  Sie  iitbeffen  bie  raft= 
lofc  ©ciregung  cublicb  erfcblafft  unb  ermübet,  fo  macht  bie 
intmerroährenbe  9tuhc  bie  ©lieber  lahm,  ben  Äörhet  fieif 
unb  untüchtig.  ®eöhalh  ifi  nadb  heiben  ©eiten  hin  baö 
rechte  ju  halten.  3ean  «Paul  gieht  ben  fHath ; „ich 
mürbe  ben  ©tarfen  eben  fo  mohl  im  ©i^cn  üben,  alä  ben 
©^mächlidjen  im  ffiewegen."  SSon  fchwachlichen  ober 
fränflichcn  SfJerfonen  ein  immer  gleichet  üon 
feit  bei  Seibeöübungen  aller  5lrt  ju  öerlangen , ift  eben  fo 
unbillig , alä  unüerfteinbig.  ©aä  Semegungämah  muh 
Umftänben  unb  ben  jcitroeiligen  Äraften  angemeffen  fein. 
3)aö  gilt  auch  füt  baö  reifere  Qllter,  unb  macht  ftd;  hier  am 
leichtefien , ba  ftch  in  biefem  Qllter  geroöhnlid)  berfiänbige 
Sinftcht  mit  einem  entfehiebeneren  2Billen  haart.  5luch  ber 
jeioeilige  3n|ianb  ber  Uebenben  mill  bei  ghmnaftifchen 
Semegungen  mohl  beachtet  merben  ; fle  flnb  ju  bcfchranfen, 
räth  iProf.  99ocf,  wenn  ju  fchnelleä  unb  ftarfeä  e&erjflohfen, 
fomie  furjeä  unb  jagenbeä  Olthmen  babei  cintritt,  wenn 
ftch  mibernatürtiche  unb  unangenehme  ©mhftnbungen  (be= 
fonberä  Äohffchmerj  unb  ©d^minbel),  ®läffe,  Ülbmagerung, 
auffallenber  Sfarbenmechfcl,  fiarfc  ©rhihung  unb  ©chmeih. 
abionberungen  einftellen.  ©anj  öorjüglich  müffen  33lut= 

ame  unb  «rufifranfe  mit  grofer  SSorficht  93emegungen 
anftellen. 

Sei  ber  Hebung  felbff  ifi  barauf  51t  fehen,  baf  aüe 
aWuäfeln  unb  nicht  bloä  einjclne  aHuäfelgruhhcn  geübt  roer= 
Den,  JU  mclchem  3mecfe  man  folche  ghmnafÜfche  Hebungen 
auämdhlen  foU,  bie  ju  einer  aUfeitigen  Sethdtigung  ber 

4* 
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aWuöfuIatur  führen , bamit  alle  Organe  auf  eine  überein* 
fiimmenbe  fficife  üon  ber  SCBirfung  ber  Seiregung  ergriffen 
werben.  ®anj  befonberä  wichtig  ifl  e8,  ba§  bie  Qlt^* 
numgä*  unb  ®aucbnuigfeln  bei  jeber  Uebung  nidbt  leer 
anöge^en. 

ferner  ifi  eä  nöt^ig , ba§  in  jeber  HebungSjeit  ein  all* 
mdligeö  3»nef)nicn  in  ber  Äraftanftrengung  erfolge , unb 
ebenfo  ein  fucceffioeä  5lbncbmen  in  bem  2l?a§e  ber  X^dtig* 
feitäanjlrengnngen  eingefallen  werbe.  Selbfi  bei  jeber 
einzelnen  Uebung  ifj  eä  tuünfcfenäwcrlf , ein  Sreäeenbo  unb 
Oeereäeenbo  ber  angewenbeten  Jtrafl  ju  beobaebten.  STOit 
leicften  ©licberbewegungen  beginne  man  unb  aefte  barauf, 
baf  bicfclbcn  in  glcicfem  SRafje  reeftö  unb  linfä  jur  Ourdf* 
Übung  gelangen.  2)ann  mögen  fiel)  anfirengenbere  Uebun* 
gen  anf(flie§en,  unb  man  wirb  wofl  tfun,  oor  ober  bei 
jeber  einzelnen  Uebung  auf  ein  tiefeö  @in*  unb  ^luöatfmcn 
ju  falten , weil  baß  niöft  bloß  auf  ben  Suftwedjfel  in  ber 
ßungc,  fonbern  aiuf  auf  ben  33lut=,  unb 

ßöinpflauf,  fowie  auf  ben  ®erbauungßbroce§  einen  bebeu* 
tenben  (Sinfluf  außübt.  Df  ne  gefunbe,  reine,  frifefe  &uft 

fann  fein  gefunbeß  Slut,  worauß  ftef  ber  ganje  ßeib  im* 
mer  neu  bilbet  unb  öerjüngt,  bereitet  werben,  weßfalb  audj 
bei  unb  naef  bem  bewegen  auf  gute  Ifuft  ju  falten  ifi. 
2Benn  jum  ©djluffe  ber  Uebungßjeit  wieberum  nur  gelinbe 
unb  außgleidjenbe  Hebungen  folgen'}  fo  wirb  man  auch 
weniger  ©efafr  laufen,  fl^  etwa  in  Solge  gefieigerter 
S!ranßfpiration  ©rfdltungen  jujujiefen,  bie  leieft  <§erj* 
franffeiten  feroorrufen  fönnten.  0oüten  f^wauen  befon* 
bere  33eranlaffung  f aben , if re  gömnafiifcf  en  Hebungen  biß 
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jur  ftarfcren  3!raJtä|>tration  ju  fictgern,  fo  cmjjfel^len  wir 
i^ncn  fcic  9Jcgci  bcä  Dr.  „9Bcnn  bet  bon 

bev  unternommenen  Hebung  entfianben  tfi,  fo  ift  eö  nöt^ig, 
bap  man,  ef)e  man  meige  SBafdje  an^ie^t,  ben  Jtörber  ab= 
troefne,  unb  mit  trorfnem  unb  etioaä  gemanntem  leinenen 
Beuge  reibe.“ 

Sine  Sliobifleation  ber  Seibeäübung  iji  bebingt  bur^ 
bic  ®cfcl)iecl;tSguftänbc  ber  meiblici;en  Bnbiüibucn.  2)aö 
Urtfieii  aller  erfahrenen  Qler^te  geht  barauf  htnauö,  bap 
gemäßigte  unb  gelinbe  Hebungen  öor  bem  ©intritt  ber  if3u= 
bertat  überaus  jmecfmafiig  ftnb  unb  ben  richtigen  33erlauf 
ber  SWenftruation  unterf}ü|en.  93on  felbfl  üerfteht  eS  fich, 
bah  äur  Beit  ber  Ißeriobe  felbfi  alle  angreifenben  .S'örher- 
Übungen  Wegfällen,  inbem  beim  ©intritt  bon  bamit  jufam= 
menhängenben  Sefchwerben  ein  ruhigeg  Siegen  im  SBettc 
bic  allerbefien  unb  fd;nellfien  ©ienfie  leijiet.  Qluch  jur 
Beit  ber  ©chwangerfchaft,  befonberg  in  ben  hier  erfien 
Sllonaten  ber|elbcn,  muffen  alle  Bewegungen,  welche  erhigen 
ober  anfirengen  (grofe  ©ha^iergange,  JTanjen,  ©hringen, 
IRciten)  Wegfällen.  Söohl  aber,  fagt  Brof.  Boef,  ifi 
nuihtge  Bewegung,  borsüglich  tm  freien,  nöthig  aum  ®e= 
beihen.  Bon  ben  älteren  Qlerjten  hat  Beter  granf  aug= 
führlid;  nad;gewiefen , bag  bie  ft|enbe  Sebengart  bornehmer 
Bfuttcr  nie  nachtheiliger  fei,  alg  wenn  biefelben  fdhbanger 
ftnb.  9?ad,  feiner  Bieinung  ftef;en  bie  meifien  Äinber 
fietg  ohne  Bewegung  fthenber  Biütter  bor  ihrer  Beitigung 
tn  ber  ®ebärmutter  ab,  ober  fte  fierben  weniger  aug 
einer  Wirflichen  Äranfheit,  alg  wegen  unrid}tiger  Qlugthei= 
lung  unb  ©toefung  ihrer  ©äfte.  ©affelbe  betätigt  auch 
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Dr.  Srone^)  in  einem  ber  neuefien  ffierfe  über  „>§bgifnf  beö 
meibiieben  ©cfcbtccbtcö" , irorin  bemerft  mirb , baf  bei  ben 
grauen  ber  ntebrigen  @tänbc  fo  oft  eine  üor5eitige  ©nt- 
binbung  gemöbnlidj  bureb  übermdfige  Qinflrengung  unb 
bureb  Qlufbeben  üon  feijmeren  ßajien  oeranlafit  mirb.  5n 
ben  ’böberen  ©tdnben  aber,  beipt  c§  a.  a.  O.,  fommt  biefe 
SSerantaffung  eineä  unglnrfiictien  Söocbenbetteö  aUerbingö 
feiten  öor,  um  fo  häufiger  aber  erfolgt  ftc  in  fSrofge  gefiei= 
gerter  Sieijbarfeit  beä  Dierbenföfiemö.  SWan  berftebe  bieö 
aber  ja  nicht  fo,  atä  wollten  wir,  ba§  man  fidj  jebt 
feine  ^Bewegung  mehr  mad^e;  feineSwegö!  wir 
ftnb  nur  gegen  Uebertreibung ; mit  richtigem  äBape  ange- 
wenbet,  ift  9iicbtö  mebr  geeignet,  bie  gefteigertc  9?erben= 
embfinblichfeit  berabjuftimmen  unb  bie  normale  ©irculation 
im  .Rörber  ^u  erleichtern , welche  burd?  medjanifche  >§emm= 
niffe  erfchwert  fein  unb  bann  ju  55upgefdiwulfi , J^ämor= 
rboiben  unb  ®Iutabcrfnoten  23eranlaffung  geben  fann. 
©bmnaftifche  Dkdibilfen  fönnen  in  foldjen  3ufhinben  recht 
wohl  angewenbet  werben  3 bod?  finb  bie  ^Borftchtöregeln  bifr 
um  fo  ftrenger  5U  erfüllen.  Namentlich  ift  jebeä  flop=  unb 
ruefweife  Nuöfübren  bon  gbmnafiifcbcn  Hebungen  gan^  511 
hermeiben. 


^tocitcr  f 

3«v  33ele^i‘ung  unb  5(iiU)enbnnß  im 
Sef  onberen. 


1. 

^Freiübungen  im  Stellen. 

®te  cinfart)f!cn  gi^mnaflifdien  Uebungen  finb  biejenigen, 
irelcbc  ft(^  auö  ber  ©Heberung  unb  93cU)cgungäfa:^igfcit  bcö 
nicnfcbfid^en  Jborberö  ergeben,  unb  bie  auf  bem  geivo^n= 
lieben  -Soben  im  3immer , qSorjimmer  jc.  Ici^t  bnrficübar 
ftnb.  Sa  biefe  Sr eiit bringen  unferem  3wecfe  befon= 
berö  entfprcd)en , fo  mibmen  wir  ibnen  aud)  bicr  befonberc 
Sorgfalt.  3n  biefer  5(bjid)t  geben  wir,  jugleicb  ©r= 
fldrung  ber  Sreiübungen,  üon  berjenigen  Haltung  beö  Äör= 
)3crö  auä , weld)c  alä  bie  ©runbfiellung  bcjeidjnet  werben 
fann , in|ofern  bon  ibr  au^  alle  übrigen  Seibeäbeivegungen, 
fowobl  beim  S:urnen  wie  im  gewöbnlicben  lieben  erfolgen. 
Siefe  normale  vgaltung  beä  Äbrberg  ftüelt  in  ber  Srauen= 
weit  eine  nicht  unwid)tige  SioUe.  Saä  „<§alte  bicb  gerabel" 
wirb  wobl  bon  taufenb  unb  aber  taufenb  «Wüttern  unjablige 
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51?al  bcn  lieben  Söc^tern  j^ugerufen,  ineil  man  in  t>cr  auf= 
redeten  Stellung  unb  .^altung  beö  Äörperä  nid)t  mit  Un= 
recl^t  eine  Seböntjeit  erblicft,  morin  ftcl^  menfcblicbe  2Bürbe 
unb  Sornelim^eit  auöft3red)cn.  ^at  jebodi  biefe  auf* 
red)te  •Haltung  nidit  bloä  il;re  bfbdjologifd?4jtl)etifdje  '3e* 
bcutung,  fonbern  jte  iji  für  bie  ®efunbf)eit  fo  überauö 
miditig,  meil  alle  leiblichen  Sunftionen  bann  am  beften  üor 
jt(^  gehen  fönnen,  wenn  fte  forgfaltig  eingehalten  mirb. 
3ebeö  grauenjimmer  hat  bie  23erhpichtung,  jich  biefe  ööllig 
aufrechte  Jbörbcrhaltung  anjueignen,  unb  jte  in  ben  gemöhn* 
liehen  Buftänben  beim  Stehen  unb  ®ehen  ju  bemahren. 
Sollen  mir  üon  biefer  ©runbftellung  (5ig.  1)  eine  99e= 
fchreibung  madjen,  fo  märe  etma  golgenbeö  babei  ju 
bead)ten. 

2)ie  Süfe  tragen  bie  älörhertaft  bann  am  gleichmäßig® 
ften  unb  ftcherften,  menn  jte  >§acfc  an  ^aefe  unb  fo  ju  ein® 
anber  gefiellt  merben,  baß  ße  einen  rechten  -SÖinfel  bilben 
(5ig.  1 , a).  SJian  hat  biefe  Sußßellung  auch  fo  beßimmt, 
baß  bei  S0iäbd)cn  bie  (Entfernung  ber  gußfhihen  oou  ein® 
anber  7 — 8 Ball,  bei  (Ermad^feneren  9 — 10  Ball  betragen 
. folle.  Sfächß  biefer  gußßellung  fommt  bie  geftreefte  unb 
ßraffe  5orm  ber 'Seine  in  Setracht,  für  beren  ridjtige  >§al® 
tung  namentlidh  bie  Jtniegelenfe  midjtig  ftnb,  melche  eine 
fefte  unb  fd)önc  Äörhcrhaltung  fofort  beeinträchtigen,  fo® 
halb  fte  eine,  menn  au(h  noch  fa  gcnagf/  Schiefßellung 
jeigen.  2)ie  richtige  Sußßcllung  hat  auf  bie  Spaltung  ber 
Seine  ben  (Einßuß,  baß  bie  Änie  ein  menig  nadj  auämärtä 
ßehen  unb  bie  2ßabcn  ßd}  fanft  berühren.  IDer  Cber® 
törper  muß  mit  >§ilfe  beö  IRücfgrateä  eine  gerabe,  nicht 
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ficifc,  ater  ruhige  unb  fefte  >§altung  feigen , unb  immentli^ 
barf  ftc^  lücbcv  ein  fdjtaffeä  33orbeugeii,  noc^  ein  ungteic^eö 
■'Jlbfcnfcn  iiac^  ben  ©eiten  bemertbav  machen. 


gig.  1. 


©in  fanft  nad?  öorn  gebogener  9?ncfen  gel;ört  jum 
5Befen  beä  loeiBficften  looöon  auci)  bic  »eiblid^e 

mmtirnq  infofern  etwaä  aM;ängig  ift,  atä  an  berfelben 
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eine  [(i^uiac^e  93oncärtänct9img  (jcrbortritt.  3?ci  QUIcbem 
ifi  jcbod?  eine  fd}öne  gerabe  >§attung  beä  JEo^jfeä  ein  >refent= 
lid^eö  33ebingni^  wciblicber  ©ebön^eit,  bie  bureb  irgenb 
eine  @d)iefbeit  in  ber  Äobfbaltung  beeimrädjtigt  tnirb. 

(Sin  33orftnfen  beö  J?innc§  nad)  ber  Svufl  ju  u'ürbe  nid}t 
nur  iinfcbön  fein,  fonbern  jugleicb  einen  naebtbeiligen  (Sin=  | 
flu§  auf  ben  33ruftforb  unb  bie  iRefpirationöorgane  nad? 
ftd)  äiei2en.  3m  ©egenfage  baöon  b'K  ^fim  meiblicben  | 

®efcbied)te  ein  ftärfereä  SJücfu'ärtöbeugen  beö  ÄDpfeö  | 

ebenfo  etamö  ©törenbeö,  mie  jene  fleife  aufgerid^tete  >§al=  | 

tung  beg  >§alfeä,  bie  man  bei  ber  f^rau,  menn  fie  jur  @c=  j 

mobnbeit  gemorben  ijt,  im  gemeinen  Sebeu  mit  ber  9iebeng=  i 

art  berfbottet:  eö  fei,  als  b'tbc  fie  ein  Lineal  berfdjlurft.  1 

2)aS  Süchtige  liegt  aifo  in  ber  SUütte,  menn  ftcb  ber  Jtobf  | 

frei  unb  ungezwungen  auS  ben  ©cbultern  erbebt.  j 

33eibe  ©^ultern  ftnb  gleid)iuä§ig  etwas  nach  riicfwartS  , 
ZU  zicbf>i/  '”*1  einem  ©inftufen  beS  SöruftforbeS  borzubeu* 
gen  unb  eine  freiere  'iltbmung  z»  beförbern.  Skdj  ber 
>§altung  ber  ©d^ultern  richtet  fid;  -Haltung  ber  1 

iUrme,  welche  für  gewöbnlid)  an  ben  Seiten  b(W'ttb‘'*"9f”'  | 

fo  ba^  fleh  bie  (SUenbogen  ob'ic  gropen  3wang  einanber  t 

nach  hinten  z“  nahem  fudjen,  unb  bie  >§änbe  mit  ber  ; 

Snnenflciche  nad;  born  gewenbet  werben. 

Siefe  burd)  5ig.  1 berbeutlid)te  Haltung  nehme  man 
ein,  wenn  Hebungen  ber  Qtrme  unb  überhaupt  beS  Ober* 
förherS  borgenommen  werben,  währenb  bei  Hebungen  ber 
unteren  Extremitäten  unb  bei  ©ehübungen  bie  5lriue  auf 
bem  Süicfen  berfchrdnft  werben  föunen,  wie  baS  5ig.  2 
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3cigt.  JDiefe  leitete  >§altimg  tcr  Qlrmc  uiiterfiü^t  eine 
grö§erc  SÖöISmig  be6  Slücfgratfö  unb  ein  freiere^  •§erüor= 
treten  beö  Srufifovbeö.  ©d  Sreiübnngen,  inelbbe  eine 


Sifl. 


■2. 


gröperc  S:i)ätigteit  ber  Qit^numgäorgane  bcranlaffen,  j.  33. 
bei  Sauf=  nnb  ©i^ringübungen,  ifi  bie  unter  5ig.  2 gezeigte 
^rmüerfebränfung  un^wecfnui^ig ; man  laffe  bann  bie  3(rme 
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üietmc^r  5WangIo8  am  Äör^cr  tjcrab^angcn , ober  fc^c  fic 
iptc  bei  5ig.  3 jum  >§üftftü|  über  ben  J^üften  ein. 


3ur  Erlangung  j;ener  normalen  Äörv^er^altung , meldje 
mir  alö  fcljön  unb  gefunb^citögemäp  bejeidjneten , mu§  bie 
?lufmcrffamteit  unb  ©emö^nung  fe^r  93ieleö  mit  beitragen ; 
bod)  reicht  baä  md^t  bin,  menn  nicht  gugleicb  auch  bie 
Hebung  ber  bicr  in  3Bctrad)t  fommenben  aituäftitatur  er= 
folgt.  muf  baä  befonberö  merben  ben 

SJiüttern  gegenüber,  meld)e  oft  genug  mit  beinlicbcr  Strenge 
öon  ihren  !töd)tcrn  oerlangcn,  baf  biefelbcn  unauögefe|t 
unb  ohne  irgenb  eine  Unterftübung  beä  Uiücfenä  ferjenge^ 
rabc  ft^en  foUen,  mäbrcnb  man  ihnen  bie  Hebung  ber  jum 
©erabcji^cn  erforbcrlichcn  SRuöfcIfrafte  bcrfagt.  ©ä  fehlt 
nicht  an  Scifpielen,  monad)  öornchme  2)amen  auä  über* 
triebener  5lengjtlichfeit  ober  aus  Sorurtheil  eö  äuperfi 
bebenHibh  fanben,  menn  ihre  Töchter  beim  ghmnafiifchcn 
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Unterri^te  jene  aufrechte  -§altung  aufgeben  mugten,  um 
bureb  9iuniijfbeugcn  u.  bcrgl.  bic  t^nen  btcnli^c  Äörber= 
Übung  ju  bcrfolgcn.  ©egen  biefe  falfcgc  Qlnfidbt,  monacb 
ber  Jlörber  o^ne  Hebung  feiner  Organe  fraftig  roerben  foU, 
maö  einem  aBafc^en  beö  aJcIjeÖ , ebne  i^n  nag  ju  machen, 
greid^fämc,  riegtet  fteb  aueg  Dr.  Sifhob  mit  ben  SBorten; 
„SBcnn  man  aufre^t  ft^t,  fo  füblt  mau  balb,  mie  biefe 
Äörperbartung  fo  äugerft  tägig  ig,  unb  mirb  ber  Mürber 
nicht  hinten  Untergurt,  fo  beugt  geh  ber  Otiimhf  fehr  balb 
nach  born.  2)icä  erftärt  g(h  folgenbermagcn : — beim 
«Sihen  begnbet  geh  ber  fRumhf  nicht  in  feinem  ®teichge= 
reicht,  bie  ®cugc=  unb  ©trecfmuäfctn  gnb  in  begänbiger 
a^hätigfeit;  ba  aber  bie  ®eugemugfctn  recit  fchreächer  gnb, 
alö  bic  ©trccfmuefcln , fo  neigt  geh  ber  Jtörher  bon  9?atur 
öorreärtö,  reobur^  bic  ergeren  erleichtert  reerben  auf  ^ogen 
ber  te|tercn.  hiernach  ig  eö  ftar,  bag  beim  ©igen  bic 
aufrechte  >§attnng  niegt  ohne  ©rmübung  beibchalten  reerben 
fann,  bag  aber  bei  borreärtS  geneigter  Gattung  beä  Jtör^ 
herä  bie  grÖgere  Äraft  ber  ©trecfmu§fctn  ung  in  ben  ©tanb 
fe|t,  bcträchttidjc  3eit  ju  g|cn,  ogne  ©rmübung  ju  fühlen. 
©Itern  unb  Segrer  treiben  immerfort  an  ben  jungen  Beu= 
ten,  ge  follcn  gcrabe  g^cn,  recit  ge  ber  fatfdjen  Qlngctjt  gnb, 
eine  gebeugte  <§attnng  beförbere  bag  ©chicfrecrbcn , reäh= 
renb  eg  im  ©egentheit  eigentlich  nur  bic  ©treefmugfetn  beg 
tRüefeng  übt  unb  babiirch  fräftigt." 

©8  mögen  nun  biejenigen  Freiübungen  folgen , mclchc 
eben  fo  bie  äugere  ©d^önheit  reic  bie  ©efunbheit  ju  för- 
bern  im  ©tanbe  gnb.  SBir  orbnen  bicfclben  gunäd^g  übcr= 
gchtli^  nach  ber  Äörherglicberung , bamit  bic  <§inrecifun= 
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gen  leidet  öcrflanbcn  werben,  welche  bei  bet  fbecieUcn 
@cbraucl)öanwcifnng  ju  Seibeöübungen  gemacht  werben 
muffen,  ffienn  wir  unä  fragen:  ,,waä  für  SSewegungen 
man  mit  febem  einzelnen  ©liebe  feineö  Äorbere  borne^men 
fönne?"  fo  bürften  ftdj  alö  5lntwert  folgenbe  Hebungen  er* 
geben,  bic  wir  juerfl  in  i^rcr  einfatben  !Darftel(ung  im 
@tcben  auf  bem  gewöbntidjen  ©oben  befebreiben. 


93on  ben  ÄOfjftbdtigfcitcn , ober  eigentli^  -§al3* 
tbätigfeiten , wären  bcröorjubcben ; baö  Jl'obfbrcben, 
wetebeä  bei  ruhiger  unb  feficr  >§a[tung  beö  Obertörberä 
unb  namentlicb  ber  ©cbultern,  burcl]  bie  Bewegung  be§ 
.KoVfeS  um  feine  üängenaxe  nad?  linfä  unb  reebtS  bi«  ft* 
folgt,  wie  ba§  Sig.  -4,a  anbeutet.  2öenn  bie  2)rebung 


nach  einer  Oli^tung  ^in  fo  weit  alö  möglicb  auögefübrt 
ijt,  fo  beipt  baä  aScrbleiben  in  biefer  ©teHung  2)reb* 


5Stg.  i 


grciübitiu3eu  ini  @tcl)cn. 


63 


ft  alte,  t»cld}c  ftcfonbcrS  anfimigeut) , aftcr  aud}  fräftigcnb 
i|t.  iDaö  Jbüftfftcugen  gcfcfticftt  burd)  QSorneigcn  bcö 
^inncö  nacft  bcr  ®rufi  gu , worauf  burd)  Jloftf)lrcden  bcr 
Otoftf  ii'icbcr  tu  feine  aufrccftte  >§altung  gcftracftt  wirb.  3)ie 
®cugftalte  erflcirt  ftcft  burcft  bie  2)reftftaitc.  2)aä  Äoftf:^ 
fteugen  nacft  ben  ©eiten  (gig.  5,a)  ip  eftenfo  leicftt  üer* 


ftänblicft,  wie  baö  Jloftfftcugcn  rücEwartö,  wetdieS  leftterc 
jebo^  Sei  grauen  nur  in  feftr  geringer  5iu8beftnung  geiiftt 
werben  barf.  aSeim  oft  ff  r ei  fein  (gig.  5,  b)  ftc= 
fcftreiftt  bcr  Jboftf  einen  .Kreig , inbcm  er  aug  bcr  fficugftaltc 
oorwärtä  fogieicft  in  bie  feitwcirtä  u.  f.  w.  üftcrgeftt. 

©in  miigfulofer  unb  ftarfcr  ^alg  geftort  aüerbingg 
nidjt-  gur  weiftlicften  gnbiöibualitat;  aücin  wir  ftnbcn  bie 
gällc  gar  nicftt  fetten , baft  ^ burcft  ftefonbere  Heftungen  ftei 
graucngimmern  auf  eine  <ibräftigung  ber  ^ate=  unb  9lacfcn= 
muäfctn  ftingearftcitct  werben  muft.  gnbem  ber  c§al§  baä 
nicftt  unftebcutenbe  ©cwicftt  beg  .^oftfcg  gu  tragen  ftat,  wirb 
eine  fcftiefe  .Koftfftattung  bann  feftr  leicftt  fterfteigefüftrt, 
wenn  ber  ^alg  wegen  ©cftwacfte  unb  ©rfcfttaffung  feiner 
üßugfeln  nicftt  bie  geftorigcn  tDicnjte  Icijicn  fann.  gn 
folcftcm  gaUe,  namentlicft  ftei  einer  .foftfftattung  nm^  ber 
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0cite , ^a6cn  50?iittcr  unb  Surnlc^rcr  nid;t  feiten  ßrauatten 
mit  fieifen  39or|ien  nngemenbet,  wetdje  fo  umgelegt  mürben, 
baf  bie  SSorfien  fofort  ein  unangenehme^  ©efnhl  erzeug* 
ten , wenn  fich  ber  «§alä  regelmibrig  nad)  ber  Seite  neigte. 
Siffot  erzählt  in  feiner  „mebijinifehen  ©^mnaftif" , ba§  er 
in  einem  .Kloficr  noch  ein  anbereS  SlUttel  bei  Äoftgangc* 
rinnen  anwenben  faf),  welche  ben  Jtobf  hingen.  Die  93or* 
fiehcrin  beS  ,Klo|icrö  lieh  ftc  nämlich  i^erf^iebene  Qlrten  bon 
@f)ielen  bornchmen,  unb  fdjlug  ihnen  auch,  ohne  ftch  ihte 
Qlbftd)t  merfen  ju  laffcn,  bor,  einen  rnnben  Sali,  ober 
einen  anberen  leicht  ahrntfehenben  ©egcnjtanb  fo  auf  bem 
tßotjfe  ju  tragen , bah  ®icfcnige , mel^e  ben  Sali  im  ®ehen 
fallen  liehe,  ben  ©efehen  beä  ShideS  jufolge  ein  Sfnnb 
gäbe,  wie  eä  bei  anberen  ©bicifn  gebräudjlid)  wäre.  „SWan 
hat  mir  berfichert,"  fügt  Diffot  hinju,  „bah  ^i^K  SWethobe 
allejeit.mit  einem  guten  ©rfolge  angewenbet  worben  fei; 
benn  biefe  SJtäbchen  gewöhnen  fich  baburch , bah  üc  ftch  in 
biefem  ©hielt  üben,  halb,  ben  Ölohf  gerabe  ju  tragen," 
mag  allcrbingä  ein  folcheä  Salanciren  einer  normalen 
ötohfhnitung  förberlich  werben ; tiur  barf  bie  Saft  ni^t  üu 
fdjwer  fein , weil  ein  ju  fiarfer  Druef  auf  bie  c^alöwirbel 
leicht  Seranlaffung  ju  einer  Deformität  geben  fönnte.  ©in 
Durnlehter  lieh  ncuerbingä  leichte  .^oljförbchen  ju  jenem 
3wede  anfertigen  unb  mit  ©rfolg  berartige  Hebungen  bamit 
anfiellen,  5lm  ftcherften  fönnen  unfere  S'veiübungen  bei 
leichten  <§alöbeformitäten  jur  Qlnwenbung  fommen;  eö 
muh  bann  natürlich  bie  Seite  befonberö  berüdfichtigt  wer= 
ben , beren  SJiuäfeln  ben  Dienfi  oerfagen.  Die  aufgeführ* 
ten  tSiteiübungen  fönnen  auch  mit  Schwung  unb  fd^nell 
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auögefn^rt  werben;  für  ben  borbauenben  ober  and}  öer= 
beffernben  3wed  ber  weibltcben  ©bmnaftif  ein^3fet;ien  wir 
jebod;  immer  eine  langfame  unb  fietige  2)urc:^fül;rung. 

2. 

Sie  Bewegungen  ber  5(rmc  unterfefj^iben  wir  narf)  ben 
brei  ©elcnfen  berfetben  unb  f^sreeben  bnrnacb  üon  '^lrm=, 
©Uenbogen»  unb  >ganbtbätigfeiten. 

Sie  sirmübungc«  umfnffen  Bewegungen  beö  bom 
vsebutiergetenf  biö  ju  ben  Fingerfpi|en  gefireeften  5lrmeö. 
Sie  5lrme  befinben  ftd;  im  5tbbang  bei  Fig.  1 unb  werben 


twn  ba  aus  burd)  ^eben  in  bic  Sugbaltc  feitwartS  ge= 
twdn,  wie  baö  Fig.  6,  a ^eigt,  bic  wir  für  (ärfiarung  ber 
^Itnmbungen  baubtfäd;iid;  ju  ©runbe  legen.  5(u0  bie* 
•RIoff,  njeiblit^e  §aii«giimiuiftif.  t 


G()  3uv  33dc()fimg  unb  SliUücnbuug  im  Söcfontcren. 

fcv  aSaglMitc  fcitmärtä  gc(;cn  bie  5(mc  ^ur  aßagljalte 
(Sig.  12,  aj  oomnivte  wie  bei  a — d über,  ober  fönncn 
vuid)  bon  bcv  9Bagl;altc  feitwartä  jum  >&oc{).:^cbcn  auf 
bem  5Qcgc  a — c fcufvcd)t  über  bcn  ©djultcrn  gcfü^tt  U'cr= 
bfit,  wie  baä  aud}  bei  gig.  11,  e ju  erfc^cn  ift.  Swifdjcii 
bem  Qlb^ang  ber  5lrmc  unb  ber  QBagljaite  (a),  wie  jwifcben 
bicfcr  unb  ber  ^^djlicbbalte , liegen  iiPd?  bie  6diräg  = 
f)  a 1 1 c nad)  unten  (e)  unb  nad)  oben  (f) , wie  bie  <£d)riig= 
l)a[tc  bor=  unb  rücfwnrtS  nod)  oben  (gig.  12,  1— b)  unb 
unten  (5'ig.  12,  1 — c).  3Bir  fufipfen  an  bicfe  Qlrml^altcn 

fogieid)  einige  pcdmäpige  'Jirmübungrn , inbcm  wir  bie 
2lvme  fortgcfe^t  übergeben  laffcn  ; 

a)  auö  bem  2(bl;ang  in  bie  SBag^altc  feitwarto 

(5'ig.  (),  b — a); 

b)  auö  bem  5(bi;ang  in  bie  ^Dcbl>cbl;a[te,  oon  b 
burd)  a nad)  c-, 

c)  au0  bem  Qibijang  in  bie  Söagijaite  oovwärtö. 


d)  auö  bem  2lbl)ant3  in  bie  >§od)l;cb(;a(tc,  oon  b 

burd)  d nad)  c; 

e)  au0  ber  äßag^alte  fcitwärtö  in  bie  oonoartö, 


9Inr  crfud)en  unfere  geehrten  Scferinncn , ftd)  äuuäc^fi 
mit  bicfen  einfachen  2lrmübungcn  befannt  gu  machen.  2)a 
eö  nicht  nöti)ig  ift , hier  auf  alle  mögiid)en  Kombinationen 
biefer  2(rmübungen  cingugehen,  fo  heben  wir  nur  gwei  alö 
befonbers  gweefmdpig  hcroor: 

f)  3m  Saft  erheben  ftd)  bie  2lrme  auö  bem  2(b* 
hang  in  bie  3ßaghaltc  uorwdrtö  (b  — d),  bann  in  bic 


b— d; 
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fcitUHUt?'  (d — ii)  unb  cnblici)  511m  >§oci?i)e6cn 
(a — c);  in  um^cfci^vtcr  SBeifc  cvfolgt  bann  uncbcr  baö 
3uvücfgc(;cn  in  ben  5l6(;ang; 

g)  im  gci;cn  bic  Qlnnc  anö  bcm  5l6i;ang  in 

bic  @cimigiiaitc  nacl)  nntni  (b — c),  in  bic  2Dagi)aItc  fci^ 
wäxti'  (e — a,  in  bic  @c[)väg£)a(tc  nacO  oben  (a — f unb  in 
bic  ^ocb£}cb()aItc  (f — c).  3it  um  gefeierter  5'oigc  ge[d}ieiet 

aueb  baä  -flbfcnfcn  bcr*Qirmc  im  '*,'4  Saft.  3u  biefen  Bci= 
ben  legten  Itetmngcn  mag  taut  gcjciielt  luerbcn.  , 

6in  Ülrmbrcfeen  gefdeiciet,  menn  bei  öbKig  geftrccf= 
tcm  Qirmc  bic  unter  ,,-§anbübungen " befderiebenen  4 .§anb= 
U’cnbungcn  auggefüi;rt  merben.  9iäd)ft  ber  93cmegung  fer 
5(rmc  burde  ^eben  unb  ©enfen  fiuö  einer  5lrmf;altc  in  bic 
anbere,  unterfdjeiben  mir  nod)  baä  5irmfrcifcn  unb  baä 
iJtrmfcbmingcn.  2)aä  5trmf reifen  wirb  an  gig.  G 
bureb  (a — g)  öcrbcutlidjt.  9ßir  nennen  biefe  Uebung 
Sri  de  terf  reifen,  wenn,  wie  hier,  mit  ben  c^cinben  ein 
fieincr  Ärcig  bcfdericbcn  wirb,  waä  reu  ben  öerfdeiebenen 
5lrmiea(tcn  auä  erfoigen  fann.  3)icjcnigc  5lrmbcwcgung, 
wobei  bic  Qirme  öom  Qlbteangc  aug  feitweirtg  üom  Seibe  ben 
großtmogiidecn  Jfreig  bcfdercibcn,  nennen  wir ’2lrmfrci  = 
fen  jur  aTfüfelc,  wie  bag  bei  gig.  11  auf  bcm  2Bcge 
e-b-c— a angebcutet  ift.  ®ag  »ilr mfde  w i n g c n 
i|i  ein  fdenelicrcg  >§in=  unb  ^erbewegen  ber  5lrmc  in  93icr= 
tei=,  ieaiben  ober  ganzen  Jbreifen.  2Bcr  j.  S.  bag  Sride= 
terfreifen  oerffebt,  wirb  aude  bag  Srideterfdewingen  Iciebt 
begreifen.  Sag  «(rmfdewingen  bcranfdeaulid)t  ung  5'ig.  1 2) 
wo  man  fide  bag  >§in^  unb  >§erfdewingen  auf  bcm  QiH'gc 
c— a,  a— b,fobcr  c— b benfen  fann.  (Sg  mag  bag  5(rm= 

5 * 
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[djmingcn  bon  jebcr  bcr  genannten  5lrm^alten  au8  ju  grö* 
feren  ober  fteineren  Äreiälinien  erfolgen,  ©ntweber  fdjmin* 
gen  beibe  Vitrine  in  gteidjer  9iid?tung , ober  in  entgegenge* 
fester  5 ber  rcd)te  5lrm  fd^mingt  j.  33.  bormärtä,  mä^renb 
ber  linfe  rüdioartS  febmingt.  » 

gür  bie  ©rflärung  ber  ®UcnbO(^cnÜbunflClt  bermei^ 
fen  wir  auf  gig.  7,  wo  unö  ba§  beugen  unb  @ t r e cf  e n 
bcö  Unterarm^  bon  ber  9Bagt)alte‘ feitwärtä  auä  unter 
e— g anfc^aulicb  gemadjt  i|i.  ©benfo  bcutlicb  iji  t'aö 


Sig.  7. 

Qlrman5ief)cn  jum  Qluöjirecfen , wa§  hier  am  linfen  3lrnt 
unter  a gefcbiel)t,  bon  wo  auö  baö  Qluöifrecfcn  nad?  oben 
(b),  nach  born  (0^  ber  (Seite  (d)  unb  nad)  unten  (c) 
erfolgen  fann.  35iefe  3lnjiebbaltcn  ber  3lrme  werben  unter* 
fcbicben,  ie  nadjbem  fid;  bie  angejogenen  ^anbe  bor  ben 
@d?uttcrn,  wie  bei  gig.  7,  a,  ober  unter,  neben  unb  über 
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tcn  @rt;iiUcrn  (5ig.  10,  c bcftnbcn.  SD^an  gef)c  j.  -3?. 
auä  bcm  'ilböi'ngc  bcr  Qtrmc  (®ig.  10,  a)  in  bic  Qtn= 
jici;i;iiltc  unter  ben  ©djultcrn  (10,  b),  bann  jur  5tnjtci}= 
halte  n&er  ben  6chultern  (10,  c)  iinb  enblidj  jum  >§odh= 
ftreefen  (10,  d).  3m  2!aft  get;t  man  auf  biefe  2Beife 
anfirärtö,  unb  ehenfe»  abmartä.  ©in  llnterarmfrei  = 
fen  mirb  fo  bargeficUt,  baf?  fich  <bcibe  5lrmc  bor  ber 
®ruft  in  ©chulterhöhe  gegen  einanber  beugen,  wobei  bie 
rechte  ^anb  in  bie  9iähe  beS  linfen  ©Uenbogengetenfeä 
foimnt,  wat;renb  ftch  bie  linfe  e&anb  in  ber  9iähc  beS  rcch= 
ten  ©Kenbogengelenfeä  befinbet.  2)ie  >§änbe  umfreifen  nun 
einanber  in  gleiri)er  Züchtung,  ober  gegenfreifenb  (gig.  17,  b). 

2)ie  ^itnbütuingcn  fmb  einfad),  unter  Umftdnben 
aber  gerabe  für  bag  weiblid)e  ®efchred)t  nid)t  unwid)tig. 
3)ag  2>rehen  ber  c^anb  erfolgt  buref)  bie  9Benbungen  ber= 


felben,  je  nachbem  eine  ber  4 .&anbfldd)en  nad)  oben  ge= 
richtet  ift.  «fflirb  bei  üorgeftreeftem  Qtrme  bie  e^anb  fo 
gehalten,  ba§  ber3)aumen  nad)  oben  liegt,  wie  bei  ^-ig.  8,  a. 
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10  (loipt  taS  @1.1  cict)l; alte;  Wirt  bic  ■öant  fo  gewmbet, 
tafj  tic  .Hfcinfincicrfcitc  (10,  c)  uacl)  oben  ftcficn  foinint, 
10  beipt  ta§  (F'Hlialtc;  bei  ter  SBentiing,  weWie  tie 
innere  ober  .§ot)ifiädie  ber  >§anb  (b)  nacli  i^&cn  fn(irt,  ent- 
ftebt  bie  Jlammtialte  nnb  baä  5lnfioärtäwenben  ber 
änperen  ^anbfiacbe  (d)  bringt  bie  iWift^alte  juwege. 

«öiinb  = en g e-n  nnb  =@trerfen  wirb  nad)  ber 
«lönnbbilbnng  am  beften  nad)  oben  nnb  unten,  in  geringerer 
-^tnebeiinung  nad)  ben  'Seiten  erfolgen  fönnen.  I'aä 
-Oanbfreifefn  wirb  analog  bein  .ftopffreifcln  ygeftaltet. 
>C>initd)tIid)  ber  Fingerübung  fübren  >oir  baö  Sdiliepen  ber 
Finger  jnr  Fauftfialte  (8,  e)  nnb  baö  Streefen  jur  gefprei5= 
ten  Fingerl)alte  (8,  f)  an,  wobei  jtd)  bie  Finger  fo  weit 
atä  möglid)  oon  einanber  entfernen. 

2)urcb  bie  le^tcre  Hebung  wirb  namentlich  ba»  reebte 
^erhältnip  in  ber  F^hiitigfeit  ber  ?8cuge=  nnb  Strecbmnci- 
fein  ber  ^anb  hergefiellt , wa3  beim  weiblidjen  ölefchlecbte 
feine  ®ebentiing  beSbalb  hat,  weil  bei  ihm  auf  bie  unge- 
bemmte  ber  >§änbc  für  bie  mannigfad)en  weib- 

lieben  -^Irbeiten  fo  inet  anfommt.  2Öir  fehen  neuerbingö 
bei  Jfaufleuten,  3?nd}führern  u.  bgl.  fieuten,  welche  oiel 
febreiben  müffen,  eine  eigcnthümliche  Jtranfheit  in  bem  fo* 
genannten  S^reibeframbf  auftreten,  beffen  llrfprung  oon 
einer  einfeitigen  ^Ibfvannung  ber  -§anb*  unb  unteren  Qlrm* 
muöfetn  hcrjnfeiten  ift.  9?icht  fetten  fommen  ahnlidie  (Jr* 
fdieinungen  auch  bei  Fntuen  oor,  weld)c  bei  iljren  weib* 
lidien  Jpanbarbeiten  genothigt  waren,  in  anffrengenber  unb 
einfeitiger  ffSeifc  nur  gewiffe  «Haltungen  ber  -§anb  einiuneh* 
men.  3n  folchen  Fällen  ftnb  fotebe  >§anbübungen  recht 
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U'p^I  geeignet,  ßS^nuingf'jullänbc  uiib  anbeve  3if?i§t)crl)a(t= 
niffc  u'icbcv  au65iiglcid)cn.  falten  «C'iitt'cn  werben 

folcljc  mifd^einbarc  lletnuigen , ctma  üertninben  mit  jy?citnin= 
gen  ober  Jblatfcl)nngcn , rert;t  WDf}(  im  (Staube  fein,  bie 
'-yiutcircutation  ftärfer  nacl)  ben  ^länbcn  ju  leiten  iinb  biefe 
511  ermannen. 

Sie  -Knnittnmgen  Ijaben  tf)re  kfonbere  33ebeutung  für 
.ifraftigung  ber  5)?ii§feln.  am  Srnftforb , an  ben  ©rtniltcrn 
nnb  an  bem  oberen  Sfieite  beä  Sfüefeng.  Surcl)  aüe  biefe 
Hebungen  u'irb  bie  9Bö(bnng  ber  iJüp^enmanbungen  mefcnt= 
ficb  geforbert,  fo  bap  fte  ben  cigentlicben  9JfitteIpiinct  einer 
-(Bruftgpmnapif  auömad;en  nnb  ein  gefcbä^tcö  aiHttcI  jur 
Qlorbaiinng  öon  £nngenfranff;eiten  werben.  3n  ber  iRegel 
ftnb  bie  Qlrmübnngen  jugleicb  jweefma^ige  9Jefpirationä= 
Übungen , weil  fte  bie  Sangen  jn  grö§erer  Sl;atigfeit  an= 
regen.  Söegen  biefeä  3nfamenl;angeö  mit  ben  ebleren 
Organen  ber  9Brnft^öt)Ie  nui§  aber  aucl)  bei  allen  Slrm^ 
Übungen  jebe  heftige,  fto^=  nnb  ruefweife  Qluöfül^rung  meg= 
fallen,  überl;anpt  jebe  Hebung  nidjt  biö  jum  IjJuncte  ber 
Slnfirengung  fortgefe|t  werben. 

3. 

Sie  ^UJltjjfÜüungCtt  ftnb  wegen  ber  geringen  Seweg- 
lidifeit  beS  fßumpfeö  fel;r  befcliranft.  Sie  Bewegungen 
bejiel)en  ftd)  gröptenfljeilg  auf  ben  oberen  unb  unteren  Sl}eil 
beä  fJiumpfeS , weld)er  ben  Slnfaispunct  für  bie  ©liebmapen 
bilbet.  Dfamentfid;  ifl  eine  Betl)atigung  ber  Baucb=  unb 
Bectengegenb  bei  ber  SeibeSübung  beö  weiblid;en  ®efdfleeb= 
teä  nicht  ju  überleben,  ba  gerabe  oon  ber  <Sd)wad)e  in 
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bicfcr  ©egcnb  mandjcrlci  Äranf(;citöjufiänbe  rcfultircn. 
UcSimgcn  bcä  JRumpfeö , namcntUdj  eine  ^et^ätigung  ber 
?7{ücfenmu§feln , traben  immer  einen  bclebenben  ©inpup-auf 
bic  S!^(itigfeit  beä  9lütfenmarfe3  unb  roirfen  um  fo  u'o^T= 
ti;atiger,  aiä  gcrabe  bie  3Ben>egung  ber  9lücfenmuSfeln  im 
gemö^nlicben  geben  bernacbläfftgt  mirb. 

!I)ie  Sig.  9 öerbcutlicbt  un8  baö  91  ump [beugen 
unb  9^^ umpf jireef cn,  inbem  ber  Dberförijer  bei  fe|t= 
ftetjenben  S'u^en  unb  ge[d)(Df[enen  .Knieen  bie  aufrechte 


Big-  9- 


(Stellung  unter  c öcrlägt  unb  fid)  etma  bi8  .^um  rechten 
SBinfel  bei  a öormärtö  beugt.  U)a8  IBormartöbeugen  unb 
(Streefen  mag  anfangs  langfam,  bann  mit  einigem  Schwung 
auSgeführt  werben.  @in  IRundjfbeugcn  feitwärtö,unb  rücf* 
wärtS  ifi  nur  in  geringer  QluSbehuung,  unb  baä  legterc 
namentlich  [ehr  öorfiehtig  auöjuführcn.  2)aö  Dtumpf» 
brehen  nad)' rechts  unb  linfS  erflärt  [ich  nach  ‘2ln«logie 
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bcö  .Kopfbre^cnö.  S'ür  bie  Hebung  bc§  oberen  0^umbf= 
t^ietleS  bient  baä  ^ld)fe Uneben  unb  d)  fe  1 fen f en 
(Sig.  4,  b),  foioie  bnS  93or=  unb  9tücf  fcbultern,  eine 
flemegung  ber  <£d)ultern  auö  i^rer  urfpüngKcben  >§altung 
nach  üorn  unb  hinten.  5lu§  ber  33erbinbung  Oon  5icbfel= 
^eben , ÜSorfcbuItern , 5ld}fcifenfen  unb  Siücffcbuitern  ergibt 
jid)  baä  @cb  ul  terfreifeln.  2)aä  iR  um  ff  reifen 
oerbcutlid)t  5ig.  9,  b — d unb  beftef)t  auö  einer  33erbinbung 
oon  SSor*,  Seit*  unb  Oiücfbcugen  beö  9ium:(3fe§. 

SBenn  man  bebenft,  meid}en  Ginfiup  bie  Scbultern 
beim  roeiblidjen  ®efd)Ied}te  auf  bie  fdjöne  >§nltung  ber  fo* 
genannten  ®üfie  au^üben,  fo  muffen  bie  le^teren  Hebungen, 
meicbe  einer  3Ru§feterfcbfaffung  in  biefer  9iegion  oorbeugen, 
febon  alä  Scbbn^eitömittel  in  Setraebt  fommen , wenn  bie 
Kräftigung  ber  @d)uitermuöfeln  nicht  gröbere  Sebeutung 
beöbnibf’ätte,  weil  baburd)  ein  nac^tbeiliger  !Dru(f  ber  Sebul* 
tern  auf  bie  baruntergelegene  Sruftgegenb  aufgeboben  wirb. 

©eim  meibli(ben  ©efcblecbte  ifi  gerabe  bie  obere  ®e= 
genb  beö  DiumbfeS  bureb  größere  Scbulterblätter  unb  ftär* 
fere  entmidelung  biev  liegenber  grofer  SWugfeln  für  ©e* 
megung  ber  oberen  ®riebmafen  auggejeiebnet.  ®ö  ift  baä 
für  bie  9iefbiration  beö  äöeibeg  nicht  unmiebtig,  inbem  bie 
©inatbmung  U'cniger  bureb  ^erabfleigen  beö  Smereb* 
feiieg,  alg  bureb  bag  5tufpeigcn  ber  bemegticberen  unb  mehr 
fbiralförmig  geftafteten  Olibben  bemirft  ioirb. 

©ine  ©etbätigung  beg  unteren  9iumbftbeileg  burd? 
<§ü  ft  beben  unb  .§üftfcnfen,  mobei  fid)  ber  eine  guf 
bureb  >§eraufjieben  ber  ^üfte  etwa  einen  3oU  Oom  ©oben 
erbebt , i(i  nur  in  befebränftem  SRaa^e  juiäffig. 
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4. 

Die  Dcivcgung  tcr  untern  ©iiebmapen  i)n6cn  ctmag 
Qleijnlic^eö  mit  ben  5(rmntnmgen,  inbem  fie  gIcictjfaKS  nad) 
i^ren  brei  ©etenfen  in  3?eiiu,  Änie=  unb  g-upt^ätigfeiten 
jerfallen.  2Bie  bie  5lvmü6nngen  auf  bie  ^rnftböijle  mir* 
teil,  fo  ftet}en  bie  ^ciiiiitiungen  mit  ber  33aucb=  unb  ij?ecfen* 
tiöt;Ie  in  niif)crem  3ithi»nncnt;ange.  Die  >§ant'tniuöfelii, 
meldie  bei  ben  5?cinütningcn  gebrandet  inerben,  finben  i^rrn 
nrfprnng  in  ber  33iind)t)öt)Ie  ober  am  9?ccfen,  fo  bap  i^rer 
34}atigfeit  and)  ein  @infln§  auf  bie  beim  ineiblicbcn  ®e= 
fd)Ied?te  befonberS  nonniegenbe  Serbannngg^  unb  5'0tt= 
tijTaiiänngärcgion  beö  Organiömng  jujufdjreiben  ift. 

Die  ^cinÜbunt^Cll  erfolgen  mit  <^ilfe  ber  Obcrf^cn- 
fcl*  unb  -önftmuöfeln,.  ineld)e  il)ren  5lnfa^  am  unteren 
Xt;eile  beö  OinmpfeS  baben.  Diejenigen  biefer  Hebungen, 
ineldie  mit  noUjiänbiger  ©trecfnng  non  ben  <§üften  biä  jur 
g-npfpijje  anSgefübrt  inerben,  ftnb  hier  au^  gefditcdjtlicbeu 
unb  connentioncUen  ©rünben  i^cer  3‘ibl  unb  Qlnsbebnung 
nad)  auf' ein  gcringeä  üliap  511  bcfd)ränfcn;  ftc  erfolgen  im 
©taube  auf  einem  ‘Deine,  inobnrd)  baö  fianbfreie  Dein  and) 
eine  freiere  2t)atigfcit  geininnt. 

Dcini  ©breijen  (5ig.  H ,g)  lierlapt  baö  eine  Dein 
bie  gefd)Ioffcne  «Gattung  in  ber  ©runbficünng  unb  begiebt 
ftd)  in  geraber  Siiebtung  jnr  ©jireisb^iltc  nor=,  feit*  ober 
riicfinartö.  Daö  D 0 g e 11  f r e i j e n ifl  ein  Uebergeben  511 
einer  ber  ©prcijbultcii  nid)t  in  einer  geraben , fonbern  in 
einer  Dogenfiniej  incnn  man  5.  D.  in  bie  ©f'reijb'iltc  feit* 
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U'ärtS  gct)cn  und,  fo  Infdjvcitt  man  mit  bcm  5'ufe  einen 
ijiogcn  üDvunirtS  n.  f.  m.  © o g c n f w c n f c n t)cift  biefe 
Hebung,  menn  fiel)  baö  Sein  in  biefer  Sinic  fd)Unmg^aft 
inn  unb  I;ev  bemegt,  maß  nad)  ben  oerfebiebenen  @becij= 
halten  bin,  aud)  öot  ober  hinter  bem  ©tanbbeine  erfolgen 
fann.  3luö  einer  fd)uninghaften  Sorbinbung  be§  Sor=  unb 
gtücffrreijenö  ergibt  ftd)  baä  Seinfebmenf en.  2)aä 
S ein f reifen  mirb  un§  bei  gig.  ll,  f anfd}aulid)  ge^ 
macht  unb  erflart  ftd)  nach  5lnalogie  be§  Qlrmfreifeng ; 
eä  fatm  juerft  in  ber  fleinftcn  Jlreiölinie  erfolgen , bic  ficb 
fpiralformig  immer  mehr  erweitert , ober  aud}  in  3Serbin= 
bung  jmeier  ,Sreiölinien  narb  born  unb  bilden  jur  febreig* 
liegenben  5ld)te  Qt)  bargeftellt  werben. 

Son  ben  Änicübungcil  ifi  befonberä  baä  Sengen 
unb  ©treefen  im  Äniegelenf  öon  Sebeutiing , weil  babureb 
einer  @d)wacbc  in  einer  dlcgion  borgebeugt  wirb,  weldic 
für  gute  >§altung  bc§  Jtbrper^  bon  größter  ffiiebtigfeit  ift. 
(Sine  ©cbwftcbc  ober  Serbilbung  am  .Knie  wirb  bem  Äör= 
per  immer  etwaä  bon  ber  ganj  feften  uub  würbigen  v^altung 
nebmen , bie  ben  SJlenfcben  auSjeiebnen  foll.  Sßir  unter= 
febeiben  juerft  baö  ^eb beugen  ber  Jbniee,  wobei  ber 
llnterfcbenfel  be§  fianbfreicu  Scineä  nach  bem  Dberfcbenfel 
ju  bcb^tufgejogeu  wirb,  unb  bann  ba§  ©enfbeugen, 
wobei  fid;  ber  Dberförper  burd)  ein  Sengen  ber  ftanbfeften 
Seine  (ober  auch  nur  cineg  berfelben)  nieberfenft  (gig.  12, 
i — f).  3cbem  >§ebbeugcn  folgt  ein  ©en  Ift  reden, 
jebem  ©enfbeugen  ein  © t c m m ft  reden  ber  .Rniee.  2)aä 
©enfbeugen  wirb  nach  bem  Sßinfel  bejHmmt,  ber  bureb 
Ober*  unb  llnterfcbenfel  gebilbet  wirb.  @in  fd;nell  hinter* 
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einander  folgcnbcö  fortgcfc|tcö  ©enfbeugen  unb  ®tcmni* 
ftreefen  ^ci§t  n i e w i b b c n. 

2)ic  ^u^litbungcn  fmb  ber  «art?  unbcbcutcnb, 


Biß.  10. 

ba  bte  öJclcnfc  beö  5'u^eö  nur  ein  beugen  unb  (Streefen, 
eine  ©eitenbeii'cgung  unb  ein  iDre^fn  um  blc  Sängenare 
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in  geringem  üKafe  julaffen.  Unt>  bod?  ifi  bte  Kräftigung 
ber  g-ufmuSfeln  infofern  nötijig,  meit  eine  normale  <^u§= 
bilbung  bie  >§a(tung  beä  ganjen  Dberförperä  bebingt. 
2)aö  g u ^ a n j i e (i  e n unb  * @ t r c cf  e n mirb  mie  bei 
gig.  1 2,  d burcij  iJln.^ie^en  ber  guf ft^i^c  naclj  bem  Dber^ 
formier  ju,  unb  burd}  gegeuf^eiligeä  Qlbjirecfcn  bemirft;  e8 
tann  oom  flanbfreien  Seine  in  grö§erer  Qtuöbci)nung , alä 
oom  ftanbfeften  (gig.  2,  a‘)  gefdje^en.  2)ie  @eitenbe=. 
megung  ber  gupe  erfolgt,  menu  fte  abmecbfelnb  auö  ber 
red^tminfligen  (gtciiung  (gig.  1 , a)  in  bie  ©c^iupftellung 
unb  auä  biefer  mieber  in  jene  übergei^en,  mag  üon  einem 
gupe  aüein,  ober  bon  beiben  j^ugteidj  geübt  merben  fann. 
5)ag  gupfreifeln  ift  naep  gig.  12*  e Ieid)tberftänblid). 
Seim  © t c m m jt  r e d e n (gig.  1 0,  e)  ber  güpe  fommt  ber 
Körper  jur  ert}obencn  ©tcllung  auf  3c^en  unb  Sailen,  unb 
menn  biefeö  ©treefen  unb  ©enfeu  fdmcll  ^intercinanber 
folgt,  fo  ^eigt  bie  Uebung  gupmippen.  2)aS  guf  = 
flappen  ift  ein  febmung^afteg  9tieberfenfen  beg  in  ber 
<§acfenjieUung  angejogenen  gupeg  (gig.  2 , a). 

@g  bienen  biefe  bcfcpricbcncn  gupübungen  nic^t  allein 
ben  ©tanb=  unb  ®lcicpgemiditäberl)ältniffen  \>eg  meufd)= 
lid;en  Körperg , inbem  ftc  eine  gute  «Haltung  unb  einen 
guten  ®ang  beförbern ; fic  finb  juglcid;  ein  guteg  SWittel, 
ben  Slutlauf  ftärfer  naep  ben  gügeu  ju  leiten,  mcgt;alb 
mir  fpätcr  mehrere  berfelben  alg  probateg  SWittcl  gegen  falte 
güge  gufammenftcUen  merben. 

Sei  Sefepreibung  ber  greiübungen  ^aben  mir  bag  Scr= 
bleiben  in  einer  ©tcllung  gur  5)auerl;alte  alg  bcfon= 
berg  anürcngcnb  unb  fräftigenb  bcjeid;nct.  9?id)t  mit  Un= 
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U’d)t  (;at  beötjalb  bcr  >§cUg^mnaftifer  Dr.  9?eumann  ouf 
folcljc  bcfonberc  Stellungen  nnb  ÖKiefcerl^altungen  t}inge* 
miefen,  iuelcl)e,  wenn  jte  auf  einige  3cit  eingenommen  mer= 


teil , eine  gute  Iffiirfung  auf  ten  Drganiömuä  auSüSen  unb 
auä  biefem  ©runbe  alö  llitüferöatib  gegen  Äranfljeiten  an* 
gefe^en  werben  fönnen.  2öir  geben  aucl)  i'on  biejen  Stel* 
lungen  einige  ©cifpiele,  befonbevS  weil  jie  ftc^  fiiv  bic  3tui* 
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civincn.  Uiifcve  Scfcrinncn  niügcu  jur  ^ro6c 
tie  Stclhnii)  itarf;  S'ig.  1 1 genau  cinnctjmeit  unb  tu  fccr= 
I'cUh'u  iH'H;am'u,  fo  lange  eö  ii;ve  Jlvafte  geftattcn.  2)a6ei 
werben  |te  ftdj  aKerbingg  bon  ber  anflrengenben  ©igenfdjaft 
foldjer  ©teUnngen,  bie  an  baö  nit;igc  ‘ilnöl;aüen  beim 
©teilen  lebenber  ®ilbcr  erinnern,  überjeugen.  3)ic  2öir= 
fung  bicicr  ©tellnng  befcbreibt  Dr.  9?cumann  ba(;in,  ba§ 
ftc  „jnr  ©tarfung  bcä  Sufammcnwirfenö  ber  fcl;nigen  ®c= 
webe  beä  ganjcn  J?örbcrö  unb  junadjft  jur  bcrartigcn  ©tär= 
fnng  ber  S'uf-,  Untcrfd;cnfel=  unb  ®einmu§fcln,  ober  jur 
'.HnSgfeicbnng  bcö  ®lntumranf§  im  ganjcn  Jl'örbcr,  aber 
jnnci^ft  in  einem  5m§e  ober  einem  Seine  bienen."  3)ic 
©tellnng  nad)  S'ig.  1 1 wirb  natürlicb  ebenfo  auf  bcm  rccb= 
ten  Seine  eingenommen;  ober  baS  ©breiten  beö  ftanbfreicn 
Seines  erfolgt  rnefwartS.  QllS  Scifbielc  geben  wir  noc^ 
folgenbe  Seränbernngen  biefer  ©tellnng : 

a)  Sie  Qlrme  werben  jur  ©d)räg'(;alte  aufwärts , wie 
bei  5'ig.  14,  A gehalten,  wa'l;renb  baS  linfeScin  fo  herauf» 
gejogen  wirb,  baf  Ober=  unb  llnterfcbcnfcl  unb  ber  anf= 
redete  Oberfbrber  in  rechten  SBinfeln  ju  cinanber  ftehen ; i 

b)  bic  Qlrme  ftnb  in  SBaghaltc  feitwärtS  (gtg.  1 1 , b), 

wäf;rcnb  ber  rcdjte  Unterfd)enM  ftd}  in  ^ebbengbarte  be= 
finbet;  ^ 

c)  bic  Qlrme  werben  gehalten  wie  bei  gig.  7 , e ; baS  ^ 
linfe  Sein  jiir  ©brcijl;alte  rüdweirtS ; 

d)  ber  rechte  Qlrm  wirb  äum  >§od;hcbcn  gehalten,  ber 
linfe  äurSSaghaltc  feitwartS  unb  baS  linfe  Sein  jur©hreij= 
halte  üorwärtS , worauf  ein  brcimaligeS  langfameS  gu|l= 
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frcifcln  (5ig.  12,  e)  bon  linfä  nad)  rcd^tä,  unb  öon  redjtä 
nad)  ltnfö  erfolgt; 

e)  btc  Qlrmc  merben  mic  bei  S'ig.  1 0 gcfialteii,  ber  linfe  • 
Untcrfd)cnfcl  brciinal  langfam  jum  <§cbbcugcn  aufioärtä 
gezogen  unb  cbenfo  langfam  micber  geftreeft; 

f)  bic  Qlnnc  ftnb  jur  (Scbrägljalte  abmärtö,  mic  bei 
2fig.  16,  a,  ge’^atten,  baä  rechte  ®eiu  fid)rt  bretmal  ‘-8etn= 
freifen  (gtg.  11,0  ^on  öor=  nad)  rüefmarts,  unb  ebenfo 
breimal  bon  rücf=  nach  bormiirtä  au8.  Unfere  Seferinnen 
mollen  ftcb  nach  biefer  Einleitung  felbfl  berartige  @tellun= 
gen  auöbenfen,  in  benfelben  auf  einige  3eit  berbleiben,  ober 
ibä^renb  berfelben  einige  leidste  Hebungen  langfam  aug* 
führen.  EBir  fönnen  bem  Dr.  llieumann  jugeben,  ba§ 
10  — 15  folcber  0tellungen,  wobei  bie  Uebenben  auf  ber 
0telle  bleiben , unb  fleine  E^aufen  jur  9lu^e  bajwifdjen 
legen,  bod?  bebeutenb  warm  ju  machen  bflcgcn,  ja  felbfl 
im  fielen  3i«nmer  ftarf  in  0cbwei§  berfe^en.  9iur  ratzen 
wir , nicht  fo  biele  folcher  «Haltungen  hintcreinanber  borju- 
nehmen,  fonbern  fte  nad)  fdjnelleren  Bewegungen  bann  unb 
wann  einjutegen.  Eiamentlich  für  nerbenfchwachc  ®amen 
werben  folche  anfpannenbe  2)auer)iellungen  nur  mäpig  jur 
Elnwenbung  fommen  biirfen. 
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jjrciUbuiigfrt  im  ©rtjf«  unb  Caufen,  «wö 

0prtngrn. 

2)ie  g-vctübuti^cn  im  ©tc^en  mcrbcn  für  unfcrcn  3mccE 
bic  rormicgmbcn  fein  nüiffen,  ba  rmfere  ©bmnaftif  für  ben 
befd^ränften  iRaum  bc§  ^aufcö  beftimmt  tft.  Snbeffen  moI= 
len  mir  borfi  bicjenioicn  iVibegübiingen  nicht  übergeben, 
meld]e  mit  einer  ®cmegung  bom  Ort  berbnnben  ftnb.  3ebeb' 
Bimmer  mirb  boeb  menigftenä  fobiel  fRanm  barbieten,  bafj 
man  barin  umbergeben  fbrnw,  imb  nötbigenfaUt^  taft  ficb 
and)  ©eben,  Saufen  unb  -§üpfen  am, Ort  ober  in  fteinen 
Greifen  auefübren.  ®ir  umgeben  biefe  Uebungen  um  fo 
meniger,  meil  fte  bie  für  Srauenjimmer  befonberg  miebtige 
Hebung  ber  unteren  ©rtrenütaten  öeranlaffen  unb  bie  5Bir= 
fnngen  ber  ©bmnaftif  fteigern.  Beigen  mir  fogieidj  unfe= 
ren  freunbiieben  Seferinnen , mie  fie  biefe  Uebungen  anju= 
fangen  haben. 


1. 

a?eim  ©eben  bteibt  bie  Saft  beg  Jtorperg  einen 
5tugen6Iicf  auf  einem  Seine  ruben,  mäbrenb  bag  anbere 
ftd)  üom  Soben  erbebt  ober  Oormartg  bemegt.  ©g  bleibt 

ttloff,  njeitliel;c  .^nuägtjmnaflit.  z; 
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bcr  ®ang  baS  cinfacbfie , wobtfcüjlc  unb  Sebcm  mögtidje 
■Kittel  bcr  SBcmcgung , mclcljcä  namentUd)  öon  ben  ®amcn 
nod)  bicl  ju  wenig  benu^t  wirb.  5lnd)  bon  i^nen  fann 
man  fagen ; „eä  würbe  öiel  beffer  ge^en , wenn  man  me^r 


ginge."  aSiv  lönnen  un§  nic^t  auf  bie  @igenid)aften 
cineö  fc^önen  ©angeS  einlaffen,  ober  baä  S^araftenfiifcbe 
fd)ilbern,  weld)e8  im  ©ange  beä  ©injetnen  liegt;  wir  be* 
merfen  ;iür,  baf  and)  beim  ©ange  jene  fd)on  beid)riebene 
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gute  <^)a(tung  bc8  ^örfjcrö  einju^ntten  ifl,  bap  bic 
fptfecn  beim  ©cfjen  auäinartö  ju  ftcUcn  ftnb  unb  baf  Frauen 
feine  ju  gropen  ©ebritte  inadjen  füllen.  Unferc  Damen 
mögen  ben  ®ang  an  Ort  unb  bom  Ort  in  ber  2öeife  auä= 
führen,  ba§  ein  ©ebritt  mic  ber  anbere  in  gleidjem  unb 
fefiem  S'emf.m  erfolgt,  -ilud?  mögen  fte  ftc^  für  ben  3mecf 
ber  Seibeöübnng  baran  getoö^nen,  i^ren  ®ang  an  einen 
befiimmten  Jaft  ju  binben , inbem  fte  SS.  beim  erften 

pon  3 ober  4 ©ebritten  ein  menig  flärfer  auftreten  unb  fo 
im  3/4  ober  3!aft  ge’^en  lernen,  ©ogteicb  mit  bem 
©eben  auf  ber  ©teile  ober  mit  bem  Umjuge  im  3iuimcr 
oerbinben  wir  einige  ©lieberbewegungen.  9Bir  med)feln 
j.  SS.  Qlbbang  ber  geflredten  2lrme  unb  SBagbalte  berfelben 
feitwärtö  in  ber  S®eife,  bap  febeä  mit  2,  3 ober  4 ©d)rit= 
ten  Perbunben  wirb;  ober  wir  laffen  311  je  2 ©djrittcn 
5>erfcbrän{en  ber  Qlrme  auf  bem  IKürfen  (Fig.  2 , b)  mit 
93erfd;ränfen  berfelben  Por  ber  SSruft  wed)feln;  ober  wir 
halten  bie  Qtrme  wie  bei  Fig.  1 2 , c unb  ftreefen  fte  feit= 
wartö  ober  aufwärts  31t  2 ©d)ritten  auö , wäbrenb  fie  3W 
ben  folgenben  2 ©djritten  wieber  ange3ogen  werben.  Die 
Ulnnübungen,  weld;e  wir  unter  1,  2,  alö  im  unb 

Saft  barftellbar  befdjrieben , Perbinbe  man  mit  ©eben 
im  ober  ^/4  Saft.  wirb  ben  Damen  überbauet 
Unterbaltung  gewähren,  mit  bem  ©eben  allerlei  2trmübun= 
gen  nnb  anbere  ©lieberbewegungen , wie  fie  unter  1 be= 
fd)rieben  ftnb,  311  angemeffenen  3ufammenfiellungen  3U 
Perbinben. 

3u  ben  ©angarten,  weld;e  ftd)  noch  befonberö  eigcii:= 
tbümlid;  geftalten,  red)nen  wir  ben  SS  allen*  ober 

(i* 
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3cl)cngang  (gig.  10,  e)  unb  bcn  ^acfcngang 
(§ig.  2,  a) , bic  fccibc  Icid^töcrfianbltc^  jlnb.  2ßir  gc^cn 
2 @d;rittc  mit  gcmöl^nlicticm  ®ang , bann  2 ©c^rittc  hiit 
©allcngang  nnb  iniQBccfafel  fo  mciter;  ober  mit  2 gemö^n* 
(icl)cn  @d?rittcn  2 ©ci^ritte  <§acfcngang  im  Sße^fei,  ober 
nad)  2 ©d)tittcn  ^adengang  2 ©d)ritte®al(cngang  u.  f.  \v. 
2)cr  gu  ^ m it?  V*  3 11  g entfielt,  wenn  bei  jetem  9?ieber* 
treten  ein  fdiitHcö  «^eben  nnb  ©enfen  be§  Äörperö  unter 
SJJitwirfung  bc8  gnpgclenfeö  erfolgt;  beim  gupflapp  = 
gang  fe|t  jebeSmat  bic  >&arfe  «iuerji  nieber , md^renb  bie= 
fein  fofort  jeneö  fdmungt;afte  Qiuff lappen  mit  ber  ganjen 
gu§fo:^ic  fofgt.  Tlan  orbne  ftd;  bie  Hebung  fo,  ba§  bei 
jebem  linfen  ober  red}ten  9iiebertreten  gupmipp=  ober  gup* 
Happgang  bargefiellt  mirb,  ober  bap  nad)  *2  gcmöbnlicben 
©diritten  2 ©dritte  gupflappcngang  jc.  folgen.  ®en  gu§* 
fiappgang  übe  man  aud)  fo,  ba§  bei  einem  9?icberireten  ein 
5meimalige§  Etappen  erfolgt. 

58on  ben  .llnieübungen  Perbinben  mir  mit  bem  ®e^en 
^aä  «§eb=  unb  ©e'nfbeugen  nnb  baö  .Rniemippen.  iBeim 
9?iebertreten  be-3  linfen  33eineö  merbe  j.  95.  baä  redite  i8ein 
fdjneil  nad;  bem  Oberfcfeenfel  ju  angejogen;  baffetbe  er* 
folge  bann  and;  umgefe^rt.  2)iefe§  .gebbeugen  merbe 
bann  and;  fortgefel^t  ober  im  ÜBedfel  mit  ®efien  auöge* 
fül)rt.  2>a6  ©enfbeugen  fügen  mir  bem  ®eben  fo  ein,  bap 
j.  93.  auf  ®inä  1 ber  redete  gu§  ju  einem  nuipigen  ©djritte 
Pormdrtä  gel;t,  mdijrenb  aufB'imil  ein  Jlniebeugen  reepPJ 
mie  bei  gig.  12,  h,.  erfolgt.  2)abei  mirb  bie  I3a|t  beö 
Jbörperö  nnr  Pon  bem  beugenben  ^Beine  getragen,  beim  baS 
liiife  93ein  fpreijt  Pormdrtö,  ober  füfjrt  bei  angejogener 
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'(^•uBÜnftc  einen  ®ubif  auf  ben  ©oben  auö;  in  ben  folgen* 
ben  2 Seiten  erfolgt  nun  unter  benfciben  33erl)ältniffen 
9(icbertreten  unb  Xlniebengen  linfö  bei  fBorforeijen  red)t§. 
5n  4 Seilen  mag  biefeö  0enfbcngcn  linfö  unb  reebtä  bar* 
gefiellt  merben u'orauf  uneber  4 geiröbnlicbe  @cl}ritte  fol* 
gen.  0tatt  be'3  iDufifeä  mit  ber  ^aefe  fann  baä  ftanbfreic 
ilcin  mit  ber  ganzen  gupfof)le,'’TOo£)ci  baä  gnpgelenf  beben* 
tenb  abgeftrerft  loerben  nuij?,  einen  0cblag  auf  ben  ®oben 
auöfübren , loorauä  ber  ©djiaggang  entfielt.  2)er 
Änicu'ipftgang  ifi  leidit  ja  öcrfteben , wenn  man  baS 
Jlnicnnf?4'en  fennt.  3)er  0clbfterftnbung  übertaffen  mir  e^, 
bie  2>erbinbiing  beö  5'ujjfreifenä , SBogenfcbmenfenö , ®ein* 
freifenö  k.  mit  bem  ®el)en  beräujiellen.  Qtlä  befonberc 
®angart  bejeiebnen  mir  nod?  baö  ©eben  mit  Sorfielten, 
mobei  au§  ber  ©rnnbftellnng  (S'ig-  1)  9B.  baä  linfe 

i^ein  auf  ©in§  I 51t  mäßiger  ©cbrittfteKung  auf  gcraber 
Sinie  nad)  Unfä  ftedt,  mäbrenb  in  ber  2.  Seit  baö  red)te 
iPein  jur  ©runbjtellung  mieber  nad)fiellt.  ©g  med]felt  fo 
fietö  ©runbftcüung  mit  ©ratfd)ftel(ung.  3)er  Q3orficü* 
gang  fann  in  biefer  ffieife  öor*,  feit*  unb  rücfmartö  gefd)c* 
ben;  and)  fann  Sor*  unb  9? ad) fte den  in  einer  Seit  erfolgen. 
9.)fan  gebe  5.  23.  nach  linfä  bin  fo,  ba§  ein  0d)ritt  in  2 
Seiten  , ber  folgcnbe  in  einer  Seit  ftattfinbet.  2tua  biefem 
23or|tedgang  mirb  ©eben  mit  r e u 5 f cb  r i tt  e n , menn 
baä  9?ad))tedbein  nid)t  jur  ©runbftedung,  fonbern  freuäcnb 
oor  ober  binter  ba§  23orftedbein  gefiellt  mirb. 
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2. 

9Bic  f?ct)  baS  Saufen  jum  ®c^cn  öcr^altc,  brauchen 
mir  unferen  Seferinnen  nid^t  erfi  jii  beftniren.  ’iDie  Sauf* 
ü b u n g c n beförbern  noct?  mc^r  al8  btc  ®cf)übuugcn  bic 
@id)cr^fit,  Scid^tigfeit  unb  gcfdimcibige  ©bbneUfraft  ber 
unteren  ®Iiebma§en,  tnbem  baburd)  S'up*,  SBaben*,  @d?en* 
fei*  unb  untere  DlürfgratSregion  jur  energifdien  unb  burd)* 
greifenben  3!f)atigfetl  beranlapt  mirb.  ®ie  5Irme  merben 
beim  Saufen  gehalten  mie  bei  Jifl-  3;  nur  mu§  fid)  fonfi 
fein  5'e^Ier  in  «Gattung  unb  Semegung  beä  .ftört^erä  babei 
einfcf'Ieidjen.  3«  ben  93ortf)ciIen  ber  Saufübungen  gefeilt 
ftd)  noefc  ber  für  baä  meiblicbe  ®efd)lecfat  wichtige  Umflanb, 
bap  burd)  fie  bie  «§aut  unb  bie  Sungen  in  bie  gröpte 
JJfjätigfcit  unb  baä  SBIut  in  gehörigen  Umlauf  gefegt 
m erben. 

9Bir  laffcn  guerft  baä  gemcipigte  Saufen  auf  ber 
©teile  üben,  inbem  naep  2 gen)öl}nlid)en  Stritten  in  2 
gleichen  3fitcn  unmittelbar  barauf  4 Sauftrittc  folgen , fo 
bap  ber  3cit  nad?  auf  einen  gemolinlicüen  Sritt  2 Sauf* 
trittc,  bie  auf  ben  3fl)cn  gefdje^cn,  fommen.  2)ie  Hebung 
erfolgt  in  bem  9lljt)t^muö  _L  i_  u.  f.  w.  3J?it  4 

Saftfcüritten  mccüfeln  ebenfo  8 Sauftritte,  ober  3 mit  6 
5 mit  1 0 u.  f.  u'.  9Bie  am  Ort,  fo  erfolgt  biefer  lEBecbfel 
öon  ®c^en  unb  Saufen  üom  Ort  im  Umjug  burd?  baS 
3immer  in  .freiSlinien.  9Wit  ben  Sauffebritten  mögen 
aud)  ruhigere  ©tellungen  wecbfeln.  merbe  3?.  bie 
©tellung  bei  5ig.  1 1 eingenommen  unb  4 3fitcn  lang 
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(luögc^altcn , morauf  in  bcrfcIBcn  3ett  8 Öauffc^rittc 
folgen. 

@inc  Steigerung  in  ber  Srf;neliigfeit  tritt  ein , wenn 
wir  j.  33.  mit  2 3!aftfctjritten  6 Sauffc^ritte  in  SÖec^fet 
treten  iajfen , fo  bn^  bie  öauffd^ritte  in  3!rioIen  nacij  bem 
üi^Öt^muä  _ _ mit  ben  gewöf)nlicfeen  ©cfiritten 

öerbunben  werben.  3ulc|t  wirb  ba^  Saufen  auf  2)auer 
of;nc  Unterbrechung  fortgefe^t.  ©ine  SSerbinbung  bon 
©ilieberbewegungen  mit  ben  Saufübungen  halten  wir  nidbt 
für  gerathen,  weil  bann  bie  93rufttf)atigfeiten  auf  einmal 
ju  heftig  würben;  hächfienä  f!nb  einige  Slrmhalten  mit  bem 
Saufen  geeignet  5U  üerbinben.  5Iuöftre(fen  ber  5lrme  feit= 
lingö  jur  SBaghalte  ober  aufwärts  jur  Senfelhatte  wirb 
bann  unb  wann  gang  jWecEgema§  mit  bem  Saufen  gu  üer= 
binben  fein. 

3. 

3)aS  >§übfen  ift  ein  leidhteS  Stuffchnellen  beS  SeibeS 
burch  fchwunghafteS  ©temmfirecEen  ber  guh=  unb  Unter= 
WenEelmuSfeln.  Oöir  orbnen  fogteich  baS  @ehen  mit 
9H  eher  hüpfen  beim  Umhergehen  auf  bem  Bimmer  alfo 
an,  ba§  ber  linfe  5uh  in  ber  1.  Beit  gu  einem  gewöhn- 
lichen Schritte  öorjiellt,  währenb  in  ber  2.  Beit  burch 
f^nelleS  Stemmftreefen  beS  linfen  SufeS  ber  Seib  fo  auf= 
gefchneUt  wirb,  ba§  er  in  ber  2.  Beit  auf  Behen  unb  33aU 
Icn  beS  rechten  gugeS  nieberfommt,  waS  natürlich  mit 
einem  elaftifchen  93eugen  im  i5ug  = unb  .Knieegelenf  oerbun= 
ben  fein  mug.  2)iefeS  Diieberhüpfen  gefcl;ieht  immer  bei 
ben  rechten  ober  linfeit  Schritten , ober  gioeimal  linfS  unb 
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rcrtjtö  im  $öcd)fd  mit  2 gemö^nlidicn  6d)rittcn,  ober 
fortgcfc|t  linfö  unb  rcd)t3.  33cim  9?icbcr(?ui.'fcn  bc8  cintn 
^ciueß  mag  baß  art%)crc  ftctß  ein  fdjucUeß  ^Scbbciigcn  auß= 
führen.  3)cr  33orftcl(gang  wirb  mit  ^übfen  fo  gcftaltct,- 
ba^  3.  3B.  auf  ©inß  I ein  <§üt3fen  auf  beu  iinfen  5up  gc= 
fdne^t,  wä^renb  auf  3'»ei!  ber  redete  5'u§  nad)jtcllt.  $/ie 
ißevänberungen  bamit  möge  man  [clöft  erbroöen.  2)aß 
-Hüpfen  auf  einem  Seine  orbne  man  3.  S.  fc,  bap 
baß  linfe  Sein  4 <§übfc  außfüfert,  worauf  4 ®d?rrtte  mit 
'Jiedjtßantretcn  folgen  unb  baranf  baß  red)te  Sein  4 >§i'wfc 
barftellt  u.  f.  f.  Siit  ben  4 >§idjfcn  auf  bem  Unten  Seine 
mag  aiidi  eine  gan3c  2)rcl}ung  Unfßum  erfolgen,  wie  beim 
jRed)tßl)iipfcn  eine  Sreljung  reddßum.  Saß  Seinfebwen» 
fen  (5ig.  12,  1)  Uipt  ftd)  leidet  mit  bem  >§üpfen  beröinben, 
inbem  3.  S.  3U  2 ^üöfen  linfß  9Uicf=  unb  Sorfebwenfen 
beß  rediten  Seineß  erfolgen  fann , wa^renb  nadi  2 cingc= 
legten  dritten  ober  <£dwitten  nun  aud^  Scin[d?wcufen  Unfß 
31t  2 .§iibfen  redjtß  gefd'ic^t.  2lnd)  l)icr  möge  man  fidt 
fclber  biejenigen  ©lieberöewegungen  3ufammcnjtcllcn , bie 
ftd)  mit  bem  >§üt.'fcn  oeröinben  laffcn.  ©in  Beiböeinigeß 
ober  cinöcinigcß  Öhir3^üpfen  geftalten  wir  fo,  bap  ber  gaii3e 
ölörber  geftreeft  gcl^altcn  unb  im  Sallcnjtanb  fortgcfc|t 
aufgcfdjnellt  wirb,  waß  am  Ort  ober  bom  Ort  erfolgt.  Saß 
0d)ottifcöl)üöfen  gehört  gleicöfallß  l)ierl)er. 

4. 

Saß  nnterfdjeibet  ftdj  bom  bureb 

ein  langereß  9lnffliegen  beß  Seibfß , W0311  natürlich  unter 
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allfcittgcrcr  SOfitmirfung  tcr  5uf=,  ctnicc=  unb  9fumbfpar= 
tien  me^r  ^(nprcngiing^unb  ©c^miingfraft  ciforbcrüc^  wirb. 
©0  bcbcutfani  bev  ©vning  niS  gijmnafiifcljc  Uebung  übers 
bai4't  fein  inng,  fo  fami  er  bod)  für  baä  metblicbe  ©efrblecbt 
nur  in  befet^iinftem  SIfape  ^irQtnmenbung  fouimmen.  2Öir 
unterfci)eiben  beim  ©firung  bn§  3?eugcn  ber  unteren  ®Iieb= 
mafen  — baä  Qlbfto^en  unb  QiuffUegen  unb  baS  9ficber= 
fommen  beä  .ibörüerä  auf  bem  93bben,  mel(bem  ftc^  fietä  ein 
5iufrici)tcn  jur  ©runbftcliung  anfcblic^en  mu§.  SWan  ge= 
ii'bi;ne  ftcb,  biefe  S^fjatigfeiten  anfangs  erft  nach  3ü^Icn  bar= 
juftelien.  5iuf  (5inö  I erfolgt  bei  fenfred)ter  «Haltung  beS 
OberförperS  ein  Sengen  beiber  gefcbl offenen  Jlnien 
unb  5'ü§e,  inbem  festere  SaUenfianb  cinne^men;  anf  3i»ei! 
1d)nelie  man  ftcb  unter  Erciftigem  ©temmftreefen  ber  güfe 
unb  ^nien'in  bie  ^öbc,  fo  ba§  augenblicflid)  bie  Ool(ftan= 
bigftc  ©treefung  bcS  ganjen  Jbörberö  eintritt.  3m  9fu 
fdüiept  ftd)  bem  2iufffn-ingcn  brittenS  baS  9fieberEommen 
an , weIcbeS  mit  bemfelben  efaftifdjen  Sengen  ber  gup=  unb 
.ßniegcEenfe  wie  beim  Q(bid;neUen  gefd}icbt,  morauf  bie 
©prungtbätigfeit  mit  rubigem  Qtufrid}ten  jur  ®runbftei(ung 
febiiept.  Ohne  baä  Giubalten  biefer  oier  SRomente,  loeicbe 
natüriieb  febneü  in  einanber  übergeben,  ift  Eein  ©prung 
richtig  unb  jutragficb.  9famcntlid)  ifi  ftreng  auf  ein  Sen= 
gen  ber  Jbnie=  unb  5u§geIenEe  beim  9iieberfbringen  ju 
aebten,  meil  fonft  eine  nacbtbeiligc  ®rfd)üttming  beS 
giücfenmarfeS  unb  beS  ®ebirnS  erfolgt,  gür  g-rauen 
fommt  es  ganj  befonberS  auf  genaue  QluSfübrung  biefer 
gbmnafiifd}en  Hebung , unb  burd)auS  nid)t  auf  einen  hoben 
Sprung  an.  3fi  ber  ©prung  erft  am  Ort  geübt,  fo  mag 
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er  am  Ort  auf  ©djrittmeitc  bor*,  rücf*  ober  fcitmärtS,  über 
mit  treibe  gejogcnen  ©triebe,  über  ©ebnuren  u.  bgt.  erfol* 
gen.  Seim  ^Rieberf^irung  ober  ^ieffbruug,  ben  unfere 
Samen  öon  einer  g-ugbanf,  bom  ©tubt,  bon  ben  ©tufen 
einer  Srebbc  u.  f.  m.  au^fübren  fönnen,  jinb  biefeiben  9fte* 
getn  gu  bcoba^ten. 


III. 


lüiiirrAanbsbfUJCgungEit  oiifr  fogcnannle  fdjwcbifdje 
Ufbungcn. 

5)urc^  bcn  [djirebifc^cn  ^rofcffor  fitiig  ftnb  au^cr  bcii 
unter  I unb  II  bcfd^rtcBcncn  actiben  Jurnübiingcn  noctj  an= 
bere  ^Bewegungen  in  ^Inwenbung  gebradtn  worben,  weld)e 
in  einjelnen  Ö^aüen  befonberä  friiftig  auf  ben  Organigmu§ 
wirfen  unb  bie  ®igent^üni(icl)feit  ^aben , bap  fte  für  ein= 
jelne  Äörbertl)eire  befonberä  berechnet  werben  fönnen,  o^ne 
babei  bie  >§erjtpätigfeit  unb  baö  Qlt^emboien  fo  fe^r  in 
llnrupe  ju  ber)eben.  2Bir  nennen  fte  Söiberflanb§bewc= 
gütigen  (©tü^übungen , bublicirte  Hebungen)  weil  babei 
(Silier  auf  bie  SSewegung  beö  5lnberen  infofern  einen  ©in^ 
ffup  auäübt,  alä  er  ber|elben  einen  angcineffenen  9Biber= 
flanb  entgcgcnflelit.  Um  unferen  freunbacben  Seferintien 
eine  5Infcbauung  oon  biefen  Hebungen  gu  geben , erfudien 
wir  fle,  ben  Scigefinger  ber  anfen  >§anb  fo  gu  beugen,  wie 
cä  &ig.  13  barftellt.  2)er  red)te  Zeigefinger  berührt  mit 
ber  @t)i^e  ben  9IageI  beö  anfen,  ben  man  langfam  gu 
fireefen  öerfudd  (nach  abin),  boeb  fo,  ba§  eä  ber  redete 
^Zeigefinger  burd)  barmonifeben  (Üegenbruef  erfebwert.  9?ad)= 
bem  bie  @trerfung  üoHenbet  ifi,  beugt  man  mit  beni  redeten 
Zeigefinger  ben  anfen  wieber  nach  b binab,  inbem  ber 


I 
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le^tcvc  nuv  allniälig  unt)  immer  bem  !Drucfe  miterflrebenb 
naebgibt. 

©cboii  nadj  biefem  einfad)cn  Scifbictc  merben  unferc 
SDarnen  an  ftcb  fcibfi  cr^troben  fönnen,  metebe  “ilnftrcngung 
c8  für  baö  S'ingcrglicb  foftet,  um  nur  einen  mäßigen 
üBtberftanb  ju  befeitigen.  !0Jan  tiefe  Hebungen  für 
alle  Scibcötbcile  erfunben  unb  ftc  namentltd)  im  Sntcreffc 
ber  J&eilgbmnafHf  meitcr  auögcbUbet  unb  mit  (Srfolg  ange= 
wenbet.  33on  ©eiten  ber  feb^uebifeben  Surnfdjule  ftnb 


i 

/ ^ 


biefe  bubiieirten  Hebungen  ben  natürlicben  actiben  gegen= 
über  febr  überfd;abi  »»orten,  unb  namentlid)  b'»*  »”on 
ihnen  obuc  fidleren  9iacb»»eiö  beftimmte  (Srflarungen  ge* 
geben,  infofern  fie  auf  ben  arteriellen  ober  benöfen  33lut* 
ftrom,  auf  5ierben  u.  f.  m.  einen  ganj  bräcifen  (Jinflug 
haben  follten.  9öir  laffen  biefe  Sbeorien  babingcfiellt  fein 
unb  betrad)ten  bie  fogenannten  fcb»»ebifdjen  Hebungen  im 
Qlllgemeinen  alS  mit  ber  -Seroegung  gleicbbebeutenb,  inbem 
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fte  unjii'cifcl^aft  gtcid}fal(ä  ben  ©toftibcdjfcl  unb  bic  @r= 
näl^rung  förbern,  bic  Snncröation  crfjö^cn  unb  eine  fidrfere 
artericUc  (Icbenöfviiftigc  ©lutftröimmg)  in  ben  bewegten 
dbortJcrt^cUcn  juv  Solgc  ^aben.  S)icfc  ©igenfebnften  macben 
bic  SBibcrfianbSbcwegnngcn  auch  für  bie  üorbauenbe  ober 
Jbranf^citen  oer^ütenbe  ©Sjmnafiif  brautbbar , wcöbfttfi  »^tr 
einige  bcrfelben  befArciben , namcntlibb  für  ben  S'itü , baf 
ficb,  wie  erforbcriicb , äwei  Damen  jur  -iinäfitbrnng  bcr= 
fclben  jufammenfinben. 

2öir  fnübfen  jur  Srfidrung  an  bic  SUufiration  5ig.  14 


Sig.  14. 


an.  ^icr  ftebt  5'rau  A oor  Srau  B unb  bdlt  beibc  QIrme 
jum  ^oebbeben,  wdbrcnb  B bic  gcftrccftcn  Qlrmc  auf  ber 
oberen  ©eite  bei  d erfaft  nm  fte  auf  bem  SBcgc  c— a~b 
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big  jiim  5(6^ang , ober  nur  jur  SBag^altc  feitmärtö  ^erab* 
jufü^rcit,  unb  ju'ar  unter  fortirä^rcnbcm  ffiiberftanbe 
ron  A.  mag  glcicb  bemerft  merben,  ba§  cä  babei  ron 
beiben  ©eiten  feiner  übermä§igen  .ftraftanftrengung  bebarf ; 
bie  Uebung  mirb  bann  ridjtig  auögefü^rt,  ireim  bie  3Biber= 
firebenbe  in  glcicl)em  SWafe  SBibcrfianb  leifiet,  alö  bie  S3e= 
ivegenbe  Äraft  anmenbet.  iBor  jeber  biefer  Hebungen 
mögen  '-Seibe  frifcljen  Qit^em  ^olen. 

9?ad)bem  bie  'Hbfüöruug  ber  5irme  in  befugter  SBeifc 
erfolgt  ift  unb  mit  Soelaffen  ber  Qlrme  eine  furje  ißaufc 
eingetreten  ma'r,  füljrt  nun  A iljre  Qlrme  auf  bem  UBegc 
b — a— c mieber  jur  5Bagl;alte  ober  jum  >§oc^^eben,  mobei 
nun  B ben  QBiberftanb  in  gebadeter  ffieifc  anmenbet.  9J(icbff 
biefen  2 Uebungöfdllen  mirb  biefelbe  Uebung  nod}  auf  foI= 
genbe  2 Wirten  burdjgenommen.  B erfaßt  bie  im  5lb^ang 
befiublidjeu  Qtrme  Oou  A oon  ber  unteren  ©eite  bei  e unb 
füljrt  fte  unter  SBiberjfanb  oon  A auf  bem  ffiege  b — a — c 
biö  jur  ÖBag^alte  ober  jum  «godjl^ebeu ; im  2.  Salle  füt)rt 
A il)re  filmte  auö  ^od)l)eben  ober  2öagf)alte  biö  jum  Qlb= 
Ijang  , maö  B bei  ber  Saffung  bei  e unter  angemeffenem 
ÜBiberfianbe  erfd)ii'ert.  Qln  biefem  3Bcifbiele  mögen  unfere 
löeferinnen  jugleicb  erfe^en , bap  jebe  biefer  biddicirten 
Hebungen  in  bierfadjer  SBeife  auögefüf)rt  werben  fann.  @in 
unb  biefelbe  Uebung  ift  nur  breimal  Ijintereiuanber  auöju* 
führen  unb  nadj  feber  Hebung  mag  mit  Soölaffen  ber  ^Jlnne 
eine  i^aufe  eintreten,  bie  fd)on  baburd)  entfielt,  bap  bie 
Hebenbe  i^re  5lrmc*obne  SBiberflanb  nneber  nad?  ber  5tuö* 
gangöftellung  jurüdfüövt. 

Sa|i  alle  unter  I befd^riebeuen  Srciiit'u*i9c«  in 


fflifcevfianböbopeguni^en  über  füg.  fcf;tücbifcl;e  Hebungen.  95 

foldjcr  SBcife  auöfü'^rbar.  SiBir  ratzen  gunarfjfi  btc  bort 
befdjricbcncn  Qlrmübungcn  unter  a — e in  gebaebter  SBcife 
eiiiäuiibcn ; bei  ber  Uebung  e mögen  fid;  bie  betben  lieben* 
ben  nidjt  ^intereinanber , fonbern  gegeneinnnber  [teilen. 
93on  ben  übrigen  5lrnüibungen  eignet  [td]  noc^  baä  ftri^= 
terfreifen  ju  fold^er  Qluöfü^rung.  Unter  ben  SUenbogen* 
Übungen  eignet  ftd)  baö  ^uäfireefen  ber  Qtrme  auä  ber 
Haltung  bei  5ig.  7,  g unb  gig.  10,  c für  bui^Iieirte  2)ar* 
fiellung,  maö  lutc^  ben  berfcfiiebenen  ffiicötungen  [)in  erfol* 
gen  fann;  bie  gaffung  geft^ie^t  I)ier  am  ©Uenbogengelenf. 
5llle  biefc  bublieirten  5lrmübungen  bienen  cbenfo  mie  bie 
unter  I aufgefüfirten  jur  ©tärfung  ber  SruflmuöMn,  fomie 
um  bie  Schulterblätter  jurücftretenb  unb  bie  Srujl  gewölb* 
ter  ju  ma^en.  93on  ben  .ßlnieübungen  heben  lüir  baä 
Senfbeugen  ber  Änie  herbor  (gig.  12,  h).  A beugt  g. 
bei  gefchloffenen  güfen  unb  ^nien  (unb  Qlrme  gum  >§üft= 
flü|)  beibe  >fnien,  guerfi  nur  mSfig,  luährenb  B ifjre  Qlrme 
auf  bereu  Sdjultern  legt  unb  beim  5tufriChten  SBiberflanb 
leiftet.  2Benn  eö  barauf  anfame,  irgenb  ein  ©lieb  befon* 
berä  gu  frdftigen,  fo  mag  man  bie  barauf  berechneten  grei* 
Übungen  unter  I auämählen  unb  fle  unter  gegenfeitiger  llfl= 
terfiühung  bublieirt  auäfübren.  35ein=  unb  guhübungen 
würben  in  folcher  9Beife  am  beften  in  ber  Stellung  wie  bei 
gig.  20  ober  fthenb  auf  bem  Stuhl  barguftellen  fein. 


IV. 

Hebungen  mit  t^anbgerättjen. 

,,‘-ytelfeitic\er  übent),  m'«  Ibcil  aud)  auftrtiuv 
gtiibcv  rei'rten  bie  {Ji-euibuiuicn  bureft  i8t«;'e> 
gunfl  genjijyet  frei  bewegeiiber  äßerfjeuge. 
$)iil)in  geboren  bie^tabübuiigeii  uiib  bieSeil* 
übumieii , «.'elcfic  befoiiber«  bie  iöerceglicbfeit 
beä  SiürfcnS  iinb  ber  gvo^en  ®elenfe  förbern 
iinb  febr  gcrennbt  mneben  , ohne  ju  erbi^eii." 

lirof.  Dr.  Slitbter. 

2)ie  xintcr  I unb  II  bcfc^ricbcncn  Freiübungen  ftnb  für 
ftd)  fä)on  ^^inreieüenb  ju  einer  einfaclien  unb  angemeffenen 
für  Frauen.  ÜBenn'  mir  nun  noeü  anbere 
Hebungen  be,^eicbnen , bie  mit  .§anbgerät^en  ober  an  be= 
fonberen,  im  <§aufc  ober  im  3iinmer  leicbt  ficrfiellbaren, 
93orricbtungcn  auögefü^rt  werben  fönnen , fo  gefd?ie^t  baö 
in  ber  Qtbficbt,  t^eifä  um  bie  QBirfungem  ber  Beibeöübung 
aUfeitiger  unb  burd^greifenber  ju  machen,  t^^eilö  um  bie 
Äöriserübung  in  ba3  ©emanb  ber  Unterhaltung  511  fleiben. 
äöir  befebreinfen  unö  für  unferen  S'vetf  auf  bie  einfacbfteu 
biefer  Uebungen  3“  ben 

@ t n b ü 6 u n g c u 

ifi  ein  4 — 5 Fup  langer  runber  @tab  oon  etwa  V2 
im  2)urd)meffcr  erforberlicb,  ben  jeber  Slfd^Ier  fauber  polirt 
für  etwa  2 — 3 9igr.  berfteUt.  < !Tie  Hebungen  bamit  mer^^ 
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fccn  öon  bcn  5ierjtcn  alö  ein  friiftigcä  SKittel  anerfannt,  um 
einer  ajiuäfclfc^mäcl^e  in  ber  ©d^ultergegenb  borjubeugen 
unb  einen  ^eilfamen  @influ§  auf  SBrufl  unb  SBirbelfctuIe 
iiuöjuüben.  Unfere  ©ebüterinnen  mögen  ben  ©tab  mit 
beiben  ^Snben  faffen , unb  ifm  ivagcrecbt  (Qlrme  im  *2lb* 
bang)  üor  ftcb  b'tücn.  2)ic  «§(inbe  ftnb  in  i^eibeöbreite 
öon  einanber  ju  batten.  33on  bict^  auä  unternebmen  mir 
fotgenbe  Uebungen : 

a)  5tuf  @inä  U'irb  burtb  ®eugen  ber  @Uenbogcn=  unb 
^anbgclenfe  ber  ©tab  biö  jur  Srufiböbc  nabe  am  J^ör^er 
erhoben ; auf  3m ei  geben  bie  5lrmc  ^ur  SBagbalte  oor= 
mdrtä ; auf  Drei  merben  fte  mieber  mie  bei  @inä  ange= 
jogen  unb  auftßicr  jum  ^oäjbcben  bei  ööUig  geftreeften 
Firmen,  ben  ©tab  magereebt  über  bem  ölobfe,  gehalten.  3n  4 
Beiten  geben  bie  2lrme  mit  Söecbfcl  öon  Sengen  unb©trecfcn 
mieber  auf  beinfetben  2öege  jum  5tbbang  gurücf.  mirb 
biefe  Hebung  fobann  mit  einer  Su^übung  fo  üerbunben, 
ba§  jum  jebeömaligen  Qtuäfirecfen  ber  Qtrme  Saltenftanb 
(gig.  10)  eingenommen  mirb,  mdbrenb  ficb  bie  .§acfcn 
beim  Seugen  ber  Qlrme  mieber  fenfen. 

b)  ©teicbfallö  in  4 Beiten  mirb  ber  ©tab  fo  geführt, 
bap  er  auf  <Sinäl  jur  aßagbatte  üormdrtS,  auf  Bmei!  juni 
-poebbeben , auf  2)rei ! über  ben  jum  5tntegen  quer 
über  bie  ©^utterbldtter  meggefübrt  unb  auf  Sier!  öo(l= 
fiänbig  rücfmdrtö  abgefenft  mirb  jur  Gattung  mie  bei 
Stg.  15,  c.  Sie  ^dnbe  müffen  babei  auf  2 Seibeötdngen 
auöeinanber  gebalten  merben.  3n  4 Beiten  mirb  ber  ©tab 
auch  mieber  öormdrtö  geführt,  m mirb  bamit  ©eben  üer. 
itlpff,  rtetblic^e  .^rtuää^mnnftif.  7 
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6unbcn , fo  ba§  51t' 4 Stritten  ober  ©eörttten  am  Ort  ober 
00m  Ort  fene  4 ©tab^altcn  gefügt  merben. 

c)  ®ci  ber  ©taßircnbe,  bie  büret?  S'ig.  15  »erbeut» 
Iicl}t  mirb , faft  man  ben  ©tab  mit  ber  ©pannung  ber 
'•Jlrme.  SCBat}rcnb  ber  recl)tc  ‘Jlrm  bei  ber  Hebung  unbet^ei» 
tigt  bleibt  unb  gefireeft  abmärtö  gehalten  mirb,  fü(?rt  ber 


glij.  15. 


tinfe  -.Jirm  ben  ©tab  auf  bem  2ßcgc  nach  a ^in  über  ben 
Jfotif  meg  gur  -€>alte  tjintcr  bem  fieibc  mte  bei  c , unb  tann 
auf  bemfelben  SBege  auch  wieber  jurücf.  Oaffelbc  fü^rt  in 
foicljcr  ißieife  ber  rechte  Qlrm  auS.  ÜWan  »eränbert  bann 
bie  Hebung  auct?  fo , bap  ber  lintc  5irm  baö  JRücfmärtöfüh' 
ren  übernimmt,  mafirenb  bann  ber  rechte  5trm  auf  bem 
3Qegc  nach  b ben  ©tab  iricber  öormartS  führt;  ebenfo  um» 
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getef^rt.  ift  bei  allen  ©tabübungen  überljaupt  ju  be* 
merfen,  tap  ber  mit  Qluönabme  ber  üon  ber  Semc= 

gung  ergnffenen  2^eile,  tjollfidnbig  fefi  unb  rul;ig  gehalten 
u'ivb ; bei  ber  ©tabmenbe  mit  eine  m 5lrm  ifi  baS  ganj 
befonberö  ju  beachten,  ba  fleh  ber  babei  unmillfürlich 
naci;  ber  ©eite  ju  neigen  pflegt.  2)ic  ©tabmenbe  mit  bei= 
ben  Firmen  ifl  bie  ®emegung  unter  b)  ber  ©tabübungen, 
nur  mit  SBeglaffung  ber  beiben  3u'ifchenhalten. 

d)  5)cr  ©tab  mirb  in  ©tirnhöhe,  ^ödiibe  nahe  bei  ein=^ 
anber,  magerecht  unb  nur  mit  2)aumen  unb  3cigefinger 
lofe  gehalten,  hoch  fo,  bap  ftch  bie  e^dnbe  über  bem  ©tabe 
beftnben.  3u  gleicher  3eit  laffen  beibe  >§anbe  loö  unb 
ber  ©tab  fommt  jum  Sailen,  um  foglcid}  mit  ©chnelligfeit 
mieber  aufgefangen  unb  in  bie  erfte  <§altung  gebracl)t  ju 
merben.  3)aS  Sallenlaffen  unb  Söieberauffangen  mirb  in 
biefer  QBeife  fortgefe^t.  Siefelbe  Hebung  führt  fobann  nur 
eine  <§anb  auö,  inbem  babei,  je  nachbem  bie  linfe  ober 
rcdüc  J&anb  ju  thun  h<df  «uch  ober  rechtö  33orfchritt= 
jtellung  eingenommen,  ber  freie  5lrm  aber  mie  bei  Sig.  2 
auf  ben  IRücfen  gelegt  mirb.  ©o  einfach  biefe  Hebungen 
auöfehen,  fo  gemdhren  fie  bod)  eine  treffliche  Hebung  unb 
nehmen  überbieö  bie  5lufmerffamfeit  gehörig  in  Qlnfpru^. 
(Sine  dhnliche  Hebung 

e)  ift  bie,  mobei  beibe  <§dnbe  ben  ©tab  in  bie  ffiag= 
halte  mit  Stiftgriff  ber  ^dnbe  (Sig.  23,  d)  hatten,  ihn  etma 
2Su§  in  bie^öhe  fdjnellen  unb  mit  Kammgriff  (Sig.  23,  d) 
mieber  auffangen;  in  biefer  Haltung  mirb  ber  ©tab  Oon 
Dieuem  aufgefchnellt  unb  nun  mit  Dliftgriff  aufgefangen, 


100  3ur  ®elcf»rung  unb  9lntocnbimg  im  Sefonberen. 

»robtirc^  ein  fortwä^rentcö  3)re^cn  bcr  5tmic  bcranta§t 
^virb.  Mutigen  aWdbcbcn  ifl  cä  ratzen,  ben  @tab  quer 
über  bem  Slücfcn  ju  ^viltcn  unb  beibe  Qtrme  fo  barüber  ju 
legen,  ba§  beibc  >§änbc  an  beibe  'Brufifeiten  §u  liegen  fom= 
men.  9kmentlidj  bei  @e:^übungen  ijb  bie  ©tab^aitung 
jum  SSort^cü  ber  ^Bru^  unb  ber  ©^ultern  einjunet)men. 
5itr  bie  3intmergbmuafHf  emvfe^Ien  nur  meiter  noch  bie 
Uebungen  mit  bem  fogenannten 

Brujtmeiter  ober  3lrmftrong, 

ein  juerfl  in  ©nglanb  aufgefommeneS  SBertjeug,  meld)c8 
au8  einem  etma  langen  unb  i/i  3oU  fiarfen 

.Rautf(^utfirange  befie'^t,  mie  bergleicben  gegenwärtig  für 
20 — 25  @gr.  im  *§anbet  ju  :^aben  ftnb.  2tn  beiben  (Jn^ 
ben  ()at  biefer  (Summifirang  bequeme  ®riffc,  mefebe  mit 
je  einer  t§anb  erfaf t werben , um  ben  ©trang  auSgubebnen. 
3)ie  babei  ftattfinbenbe  allmälig 

gunebmenben  Jtraftanftrengung  uerbunben,  bic  fiir  bie  5trm= 
unb  Brufimu§feln  febr  wobltbätig  wirft  unb  ben  Bortbeit 
gewährt,  ba§  fic  fictö  in  ridjtigem  Berbältniffe  gur  Äraft 
bcr  Uebenben  fiebt.  5tucb  baä  ^tacblajTen  in  bem  ©rabe 
ber  a>tu§felfpannung  ijt  ein  febr  allmätigcä , unb  wir  be= 
mertten  bereite , wie  febr  ein  ©rcäccnbo  unb  2)ecreäcenbo 
bei  bcr  öeibeäübung  gcrabc  bem  wciblicben  Drgani^mu‘3 
' angemeffen  fei.  Die  b^i^btfäcbticbcn  Uebungen  mit  ben 
Brujiweitern  ftnb  fotgenbe ; 

a)  Bei  5ig.  1 6,  a ftnb  bic  2lrmc  nach  abwärts  gebatten 
unb  beibe  gicben  gleicfamäpig  nach  b unb  c bin.  ©obalb 
bic  boebfte  ©bannung  bc8  ©ummiftrangS  errcid)t  i)!,  wirb 
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>§alt  gemacht  uni»  man  fucljt  in  tcr  einige  Beit 

auäju^alten,  maö  eine  redjt  ^eilfamc  ©rfc^ütterung  aller 
babei  Bet^eiligten  ©lieber  ^erbeifü^rt.  35ei  einiger  Uebung 
mirb  bann  rodl;renb  ber  5lnfpannung  abmedjfelnb  ber  eine 
5lrm  (mie  bei  Sig.  16)  auf*  nnb  abmdrtö  geführt. 


Sig.  16. 


b)  ©cbmieriger  nnb  anfirengenber  iji  biefelbe  Hebung 
febon,  menn  fte  öon  ber  ffiagbalte  bormdrtS  C5tg.  12,  a) 
ober  bom  ^oebfireefen  (gig.  1 1,  e)  auä  ange|teUt  mirb. 

c)  Ädme  eä  barauf  an,  nur  einen  Qlrni  unb  eine  95ru|i= 
feite  befonberö  ju  frdftigen,  fo  mirb  ber  eine  5lrm  öor  ber 
93rufi  mie  bei  &ig.  7,  a gebalten,  mdbrenb  ber  anbere  ba§ 
^uäbebnen  beS  elaftifcben  ©umnüfirangeg  übernimmt,  gür 
biefeit  Bmecf  fann  man  and)  ben  5lrmfirong  mit  bfin  einen 


1 02  Biii;  ®elct)runö  unb  ami'cntung  im  93efonbmn. 

©riffc  an  einen  <§afen  IjSngcn  unb  baran  baä  Sengen  be§ 
einen  ?lvme8  unter  aBiberfianb  anöfübrcn.  '’JUleä  fcbnclle 
^Injie^en  beö  ®nnnnifirangcä  ifi  unjutafftg.  Sor  Dauern. 
t;alten  mit  angeflrafftcn  Sruftmeitern  öergeife  man  nid)t  tief 
cinjuattjmen. 


t 


\ 

Oie  Webungen  mit  ben  Stol)lfeber*fietten. 


g-ür  bic  mcibtid^e  Bimmerg^mnaftif  eignen  jtc^  fe'^r  gut 

jene  BugatJparate,  bte  auö  [piralförmig  gewunbenen  @ta^)I= 

febcrn  bcjicjjen  unb  im  ©anjen  fo  äljnlic^  benu^t  werben, 

wie  bie  «Seite  100  erwiü^nten  „Qlrmfirongä  ober  Srufiwei= 
/ 

ter."  !DteSenu§ung  beö  einfad^en  '^lijjjarateä  (5ig.  17,  a) 
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mirb  unfcrcn  ßeferinncn  auS  bcr  Seite  105  gegebenen  9Be* 
fdjreibung  o^nc  2öeitereö  fiat  merben.  IDagcgen  wollen  wir 
bem  bobpelten  3ugabbarat  (5ig.  17,  b u.  18)  befonbere 


5lufmerf[amfeit  wibmen,  weil  er  jtdj  nad)  unferer  @r|a^)rung 
alö  recht  jweefmähig  erwiefen  l;at. 

@8  befteht  bieferQlpbatat  au8  ^wei  gleich  langen  Stahl* 
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fcbcr*Äcttcn , bic  j5ufammcngefc|t  finti  auö  uier  ©Itcticrn. 
3cbc§  ©Heb  iji  etira  einen  5u§  fiing  unb  befielt  au§ 
elafiifcben  fpiralförnüg  gemunbenen  ©ta^Ifcbern,  bie  ftcb 
beim  Qlnjie^en  anäbc^nen  unb  beim  9?acbfaffen  roicber  ju= 
fammenjic^en.  @8  ftnb  biefc  hier  ©lieber  burd)  SUnge 
miteinanber  öerbunben.  5ln  bem  einen  @nbe  ber  ©ta^I= 
feber=^ette  befinbet  ftd)  ein  «§afen,  momit  fte  an  befonberä 
eingefdjtagenen  iRingen  ober  an  Si^iirgriffen  leicht  befefiigt 
merben  fann , md^renb  ba§  anbere  @nbe  mit  einem  «§oIj= 
griff  an  ©urtbänbern  üerfel;en  ifi.  *)  ©tma  in  Äopf^ö^e 
irerben  bie  ©ta^Ifeber=.Rctten  eingehängt.  2)ie  Utbenbe 
nimmt  nun  entireber  eine  fofdie  ©tellung  ein , baf  fte  bem 
•ilnheftebunft  ber  Äetten  ben  fRüefen  (gig.  18,  a — d)  ober 
baä  ©ejtd^t  (5ig.  18,  d— e)  jmoenbet. 

3öir  wollen  juerfl  bie  ©tellung  18  a — d annchmen. 
«hiierbei  erfaßt  bie  Uebenbe  bie  ©riffe , halt  fte  in  ©chulter= 
höhe  an  ben  ©eiten  wie  bei  18,  f , unb  geht  nun  unter 
Qlnfpannung  ber  .Retten  foweit  uorwärt§,  wie  eö  ihren 
Äräften  angemeffen  ift.  3Son  biefer  ©ellung  au8  mögen 
nun  folgenbe  'ilriuübungcn  üorgenommen  werben; 

1)  5)er  jur  'ilhjiehhalte  (f)  gebogene  linfe  Qlrni  wirb 
langfam  jur  SBaghalte  feitlingö  (Sig.  6)  auSgejireeft  unb 
wieber  ungezogen.  3)affelbe  wieberholt  bann  ber  rechte 
^Krm  unb  jule^t  führen  beibe^lrme  biefeöQluSftrecfen  gleich* 
geitig  auö. 


*)  ®n  folcher  Sloparat  mit  Mafien  ift  bei  Sin  bemann 
in  Seipgig  für  gehnS:i)alcr  ju  fjaben.  Sergrangofe  Pichery  fchrieb 
ein  eigne«  2ßerf  über  ®enuhung  biefe«  9l)Jüarate«. 


1 06  3iir  ©clefirung  imC  Slnwcntung  tut  Öcfontercn. 

2)  53on  bcr  Qtn5iet^(;altc  (f)  aus  erfolgt  tann  in  glci« 
d)cr  SÖcifc  baS  5tuöfhecfen  jur  ©cnfcf^alte  aufunirt^  (c), 
erfi  wcc(}fclarmig,  bann  bcibarinig. 

3)  23ic  6ci  1)  unb  2)  tfi  ba§  2(ii8firccfcn  ber  Qinnc 
0011'  ber  2injic^’^altc  aii8  ancti  narf)  oorn  bar^ujlcüen. 
ÜHefen  einfachen  Uebungen  reiben  ftdj  fotgente  fdbioicrigere  an : 

4)  2)ie  Qlrme  merben  au8  ber  5lnjiebb<itte  botböffirerft/ 
lüie  bei  c,  worauf  ber  gefireefte  ‘2lrm  auf  bem  3Bege  g 
jur  Söagbattc  feitlingä  abgcfubrt  wirb  unb  wieber  bureb 
sBeugen  in  bie  51njiebbaltc  (f)  fommti  erfolgt  biefe 
Hebung  ebenfalls  erfi  wed)fet=bann  beibarmig. 

5)  2)aä  Qtbfübren  ber  gefireeften  5lrmc  au8  ber  @cnfe(* 
halte  wie  bei  4)  wirb  bann  biö  jum  Qlbbang  (5ig.  1)  aug= 
gebebut  (NB.  auf  bem  Söege  g),  fo  ba§  bie  geftrerften 
2lrme  (wecbfel  = unb  beibarmig)  auö  ber  ©enfelbaite  in  ben 
Qlbbang  btn=  unb  bergefübrt  werben. 

6)  SBcnn  beibe  Qtrmc  jur  ©cnfelbaltc  ober  SBagbaltc 
unter  5(nfpannung  ber  «Retten  auSgefireeft  jtnb,  mögen  unfere 
ileferinnen  öon  Srufübungen  baöSeite  77,  ®ig.  10  befcbrie= 
bene  ©temmfireefen  ber  &üfe,  fo  wie  oon  «Rnieübungen  baö 
©enfbeugen  (©eite  75  unb  ®ig.  12)  auöführcn  unb  nadi 
belieben  mehrmals  h't^ifreinanber  wteberholen. 

7)  SSewegungen  ber  Qlrme,  bei  benen  bie  >§änbe  einen 
«RreiS  ober  eine  ©Ilibfe  befebreiben , laffen  ftdj  oon  ben  oer= 
fdjicbenen  ^(rmhaltcn  auS  üornehmen,  wie  auS  berSBagbalte 
feitUngS,  auS  ber  ©enMhalte  (c)  u.  f.  w. 

8)  ©ine  gute  Uebung  für  SBethatigung  ber  fRücfenmu'ä- 
fein  ifi  bie  bur^  S'ig.  17,  b oeranfdjaulidite,  wobei  bie 
Uebenbe  bie  angefirafften  «Retten  auf  einer  ©eite  beS  «Rör* 
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perä  Ijält,  fcen  einen  Qlrin  ftö:^ei-  alö  ten  anbern.  Q3on 
biefev  @teüung  auS  get;t  man  bureb  t;a{be  2)re^ung  in  bie 
entgegcngefc|te  über,  wobei  man  nun  baö  ©cjlcbt  babin 
U'cnbet,  wo  oorber  ber  9iücfen  bingemenbet  mar.  !Dic 
angejogenen  Jletten  oerblcibcn  in  ihrer  Sage;  nur  ber  Äör^ 
))cr  brebt  fteb  unter  ihnen  mit  ctma  4 Stritten  balb  nach 
linfä,  balD  nad)  redjtä. 

2)ic  fo  bon  unö  gegebenen  ißeifpiele  bürften  bie  gbm= 
najiifd)e  93er>oenbung  ber  0tahifcbcr=Äetten  hinreicbenb 
erläutern.  9Bie  meit  bie  Qlnfpannung  ber  Äettcn  auSge= 
behnt  werben  bann , um  bie  befdjriebencn  Qlrmübungen  mit 
9lu§en  burd}^ufü'hren,  wirb  man  fofort  felbjl  fühlen.  SBar 
bie  ©bannung  ju  fiarf,  fo  braucht  man  nur  ein  wenig 
jurüefjutreten.  3)ie  S'ü§e  bleiben  in  ber  @chluhfiellung, 
•öaefen  gefchloffen,  0hih<^n  aufwärts. 

2)ie  5lu8führung  ber  3ugübifngen  in  ber  ©tellung  bei 
18,  b — e wirb  fich  im  ©anjen  auö  ben  fchon  borher  be= 
fchriebenen  ergeben.  ©§  fei  nod)  befonberä  hingewiefen  auf 
jenes  iJlrmfreifen , 'baS  bei  5ig.  18,  b — h angebeutet  ijl, 
wobei  unter  9?achlaffen  unb  Qlnjlraffen  ber  Äetten  bie*§änbe 
ftch  im  älreife  ober  in  ber  ©lUhfe  bewegen.  Qtuch  baS  burd) 
5ig.  9 beranfd)aulichte  Siumhfbeugen  wirb  jwecfmäfig  in 
ber  jweiten  0tellung  unter  fiärferem  ober  fchwäcberem  5ln= 
firaffen  ber  Jletten  barjuilellen  fein.  Sugübungen  bei  benen 
man  beibe  .betten  in  eine  «§anb  nimmt , flnb  für  grauen 
wohl  isu  angreifenb. 

©ine  etwas  anbere  ©eftaltung  erhalten  biefc  3ugfettcn= 
Übungen , wenn  man  fic  etwa  an  einem  ^afen  an  ber  5)ecfe 
bcS  3immerS  befefHgen  fann.  2)ie  llebungSfällc  ftnb  bann 
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leicht  jufammcnjuficUcn , wenn  man  bie  ©enu^ung  in  ber 
juerfi  gegebenen  Üöeife  fennt. 

Qä  ftnb  bie  gebauten  Uebungen  für  grauen  beö^alb  fo 
angemeifen , weil  bamit  eine  jiemlicij  allfcitige  nnb  bodj 
nicht  übermäßige  Qlnfpannung  beö  gefammten  2)?uäfelfhf}em8 
erreicht  werben  fann.  2)er  gange  .Vorher  muß  burch  bie  bei 
5ig.  18,  b gegebene  ^luSgangöftellung  an  einer  hcOfamen 
SDiuSfelcontraction  ilheti  nehmen,  bon  welcher  auö  bie  ein= 
gelnen  ©lieberbewegungen  erfolgen  fönnen.  2)a8  9iü|Uche 
ber  ^ilrmübungen  beiSig.  18,  b für  engbrüflige  2)amen  liegt 
auf  ber  «&anb.  SGBärc  aHiiäfelfd^wdche  auf  einer  Öeibeäfeite, 
etwa  auf  ber  linfen  Schulter  = unb  Siücfenfeite  borhanben, 
nun  fo  fe|t  man  ben  Jtörher  in  bie  allgemeine  anfpannenbe 
Qluögangfiellung  unb  nimmt  mit  bem  linfen  3lrme  biejenigen 
Uebungen  bor,  weldie  bie  fd)wächcre  Seibeäfeitc  befonberä 
ergreifen.  Srauen,  welche  biefen  ^Ipparat  anfehaffen 
fönnen,  werben  ßch  halb  bon  ber  5Rü|lid;feit  ber  bamit  bor= 
gunehmenben  Uebungen  übergeugen.  iReiche  2)amen  nament® 
li^ , welche  geßn  Shaler  nicht  weiter  angufeßen  brauchen, 
werben  babon  guten  Binöertrag  für  ißre  ©efunbßeit 


ICebungcn  mit  i>m  Jcbcrball. 

fltfct  ein  nlterliefcflcs  Spiel,  bn«  eine 
tüdjtige  ©pmnafiit  benjirft  unb  in  jebem 
größeren  Zimmer  nuPgeübt  njerben  tnnn  ; 
bnä  geberbnUfpiel.  iÜfnn  mibrne  bemfel- 
ben  nite  Jnge  eine  betvcidjtli^e  ileit,  unb 
bie  SSBirfung  Wirb  eine  wobttfteitige  fein." 

Dr.  (f.  B.  SRuiborf. 

2)a8  ©ijicl  mit  bcm  gcberBaii  ifi  ju  Bcfannt , alö  ba§ 
mir  ^icr  noc^  eine  urnftänbli^e  SefdBreiBung  beffelbeu  foU 
gen  laffcn  müßten.  2)ie  jitm  ©rtjlagen  erforberlidBen  gia= 
fetta  ncBji  ben  Seberbänen  (gig.  1 9 , a nnb  b)  fmb  in 
jeber  ©tJicImaaren^anblung  für  menige  ©rofcficn  ,^u  fiaBen. 
©ine  qjerfon  tann  fid?  bamit  unterhalten,  baf  ftc  ben 
Seberball  immer  höher  fd^Iagt  unb  mieber  auffangt , julc^t 
Bis  an  bie  2)ccfe  beö  3immerg.  ©inb  bajn  2 ifJerfonen 
borhanben,  )d  jtcUcn  fte  ftch  einanber  gegenüBer,  um  ben 
Sali  im  sSogen  unaufhörlich  hin  nnb  her  ju  treiben,  Biä 
er  bur^  35erfehen  jum  fallen  fommt.  2)rei,  bier  unb 
mehr  q.'erfDnen  ftcllen  ftdh  im  2)rei=  ober  33ierecf,  ober  im 
.Greife  auf,  um  ben  g-eberbaU,  manchmal  auch  jmei,  bon 
einer  jur  anbern  gu  fchlagen.  2öcr  ihn  jur  ©rbe  faUen 
lä§t,  hat  bag  ©biel  berloren.  3m  greien  ifi  eö  mögen  beg 
SnftjugeS  nur  an  minbfiillen  3:agen  sitiafftg. 

©8  gibt  faum  noch  ein  ©tnel,  melcheg  für  ba8  mcib= 


Big.  19. 


dufcrft  ^cilfam  für  0tärfung  unt  ©manbttjcit  tiefer  ®lte* 
ter,  lüic  5ur  ^Knrcgimg  ter  il^ätigfcitcn  teS  Unterleiber. 
!Tie  aBciregung  ter  Sunge  u'irt  au§er  tiirdj  taö  «^in»  unt 
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lict)e  ©cfcblecbt  jutrdgticbcr  unt  angcncf)mer  märe,  alä 
tiefeg.  ®ie  93erfd)iebeni)eit  unt  33ielf)cit  ter  'IBcngnngen 
unt  öeroegnngcn , wotureb  «J^obf,  ‘ilugen,  >0al8,  SRücfen, 
Renten , Qlvmc  unt  gü§e  in  Sbätigfeit  rerfe^t  merten , fmt 


O 

o 


Ucbulujcu  mit  Ccm  gcbcrKitf. 


111 


«Oerfaufeti  aud^  nod;  tuvd)  baö  fortma^vcnbc  Bunifcn  ücr= 
mc(}vt  unb  förbcvt  auf  bicfc  2öcifc  aufcrorbcntlid^  eine 
auijemeiTene  3:ranöf).nratioii.  ®te  fovtmafivenb  erforberlid^e 
5]Beot'acbtimg  beä  g-eberbaUeg  fe^t  ben  ®etfi  in  Befiänbige 
ü^atigfeit , mag  jngieid)  bag  93ergnngen  an  biefer  Hebung 
erbö^t.  ®d}on  ®aten  enibfafil  bag  Saüftnel,  „ fomobl  jnr 
®ri;altung  ber  ®efnnbbcit  unb  ber  ®efd;meibigfeit  ber  ®iie= 
ber,  aig  and)  jnr  ©rbolung  beg  ®emütbcg,  unb  um  ber 
0eele  mebrere  Grafte  ju  gemdbren." 


Hebungen  mit  Öen  Sdjnjtngkugeln. 

,,®a»  Schwingen  mit  3(fin)ingfugeln  oet' 
urfacfit  viel  energifdjete  IRefltrroitfungen 
al6  ein  Spiel  mit  Stellungen. 'V 

Dr.  (S.  V.  iSuBtPrf. 

2)ie  Ucbuncjcn  mit  bcm  Sefannten  ^ö^crncn  ober  gu§- 
cifcrncn  .Rugcln  (.gantcln)  ftammcn  auc^  auö  ©nglanb,  u?o 
fic  in  bicicn  gramilicn  mit  (Srfotg  in  ©cbtancb  genommen 
werben,  giir  Sraucn  jinb  jwei  bnret?  ©riffe  oerbiinbene 
Engeln  in  ber  ©c^were  oon  1/2  ^löcbfienö  3 i]3funb 
(2  5>fb.  bürften  ba§  bnrcbfctjnittlictw  geeignete  ©emiebt  auä= 
mad'cn)  geeignet,  wobon  bei  ber  Uebung  in  jeber  J^anb  ein 
Q3aar  ju  'Ratten  ifi.  ®ie  ©ifen^nnblungen  oerfaufen  ber- 
artige  <§anteln  a 2V2  9?gr.  baä  iJJfunb.  ®ei  <§oljfugcIn  fint' 
bie  ©riffe  in  ber  Sieget  glatt  polirt;  bei  gufeifernen  J^an= 
tetn  taffe  man  bie  ©riffe  mit  3;ncb  ober  weicbem  Seber  über* 
gieren , bamit  bie  <§anbe  bureb  baö  abfärbenbe  ©ifen  ober 
bie  rauben  ©rifffliicbcn  nid)t  oerun, giert  werben.  ilSotirte 
e^otgbantetn , bie  mit  ^tei  anägegoffen  ftnb,  um  bie  er* 
forbertiebe  ©cbwere  / werben  für  2)amen  mit 

garten  <§dnben  inetteicbt  wittfommener  fein.  3Jiit  ben  >§an* 
tetn  ftnb  faft  atte  unter  I,  2 befebriebenen  fyreiübungeu 
ausführbar,  e&iuficbttid  beä  SiubcnS  gitt  üon  beu  gantet* 
Übungen  baffetbe,  waS  wir  bon  ben  Strmübungen  rübm* 
ten.  9iur  tritt,  waS  auib  Dr.  0.  Sltipborf  anbeutet,  bei 
ben  e^antetübungen  eine  oiet  burdü^eifenbere  SDiuSfetübung 
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ein,  it>cä:^aI6  ftc  and;  mit  grofer  33orfic^t  unb  mit  Q3crmci= 
bung  alicr  .§cftigfeit  augjufül^ren  jinb.  9Birjat:^en  unfe= 
ren  Seferinnen , juerfi  einige  3eit  bic  5Irmü6ungcn  unter 
I,  2 gu  treiben  unb  erji  nad;  einiger  Hebung  unb  @rfräf= 
tigung  biefelben  Hebungen  mit  hanteln  öorjune^men.  2Bir 
geben  :§ier  nur  einige  c^arafterifiifcbe  ■Hantelübungen : 
a)  ©in  abmecbfclnbeö  5Hiä|hecfen  unb  Qlnjic^en  ber  '2trme 
fe^en  mir  bei  gig.  20*.  @o  mie  ^ier  ber  redete  5irm  Iang= 
tarn  auf  bem  ©ege  a angejogen  mirb , ge^t  ber  linfe  gur 


5ig.  20,  a. 

«Streefung  üor,  maS  abmec^felnb  fortgufe^eii  ift.  SBcnn 
bieielbc  SBirfung  in  ber  9iumbfbeug^alte  öormartö  (gig.  9,  a) 
mit  fenfreebt  abgefirerften  Qlrmen  öorgenommen  mirb , fo  ifi 
jte  befonberS  mirffam, 

■Rloff,  aeiblit^e  ^auägbmnaftil.  „ 
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b)  20'’,  berbcutlid^t  unS  eine  Hantelübung,  wobei 
jtcb  bte  Unterarme  jur  HaötJet  umtreifen , wie  e8  unter  1,  2 
atö  Unterarmfreifen  befcbricben  fie^t.  2)ie  Oberarme  ftnb 


babei  oom  Scibe  abjui^aiten  unb  bie  Unterarme  berühren 
einanber  gleictjfallä  nidjt. 

c)  Oie  @djulterbrobe  ifi  eine  trefffiebe  3?ru|i= 
Übung , bei  weIctH'r  bie  5tmie  jur  Sßagbalte  borwdrtä  ju 
halten  f!nb  (Hdnbc  nahe  bei  einanber),  um  wie  bei  5'ig-  1 1 
auf  bem  SBcgc  oon  a nach  b in  bie  ffiagbaite  feitwärtei  unb 
wieber  jurürfgcfübrt  ju  werben.  SWit  bem  tRütffcbwingen 
Oerbinbe  man  3?allcnfianb,  wäbrenb  ftib  bie  Harfen  beim 
93orfct)Wingcn  wieber  fenfen. 

cl)  Oer  0cbulterprobe  db^rfirf?  ifi  SRantel,  wobei 
bie  2trme  jitr  0cbrdgbalte  nach  unten  ju  ftrerfen  jtnb  unb 
nacij  üorn  unb  biuten  in  Halbfreifcn  gefibwungen  werben, 
wie  bag  5ig.  21,  a anfcbaulict?  ma^t.  Oie  -Jlrme  berühren 
babei  ben  .Korber  nicht. 

e)  2luf  @inö  geben  bie  Qirme  wie  bei  Sig-  20,  a oon 
ber  SBagbalte  boriodrtö  geftrcdt  mit  Qtrmfcbwingen  auf  bem 
3Bege  b — c fo  weit  al8  mögiieb  nach  rücfwdrtö,  auf  3'uci 
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lrf;imngcn  Sctbc  Qtrme  auf  bcm  fficgc  c— d lieber  na^ 
born , mcrbctt  aber  jum  @to§  nn  bic  Srufi  (d)  angejogen 
unb  auf  3)rct  auf  bcm  2ßegc  d — e nac^  öorn  gcftrccft. 


Stg.  21. 


3n  tm  äldt^cn  3elta  »iebtt^oltn  fiel)  biefe  ®(^i»inaii6uii. 
8cn,  Ibttnc  mm  mit  ®e^t„  „n  Ort  ober  ton  Ott  tetbin. 


3ut  auä^rung  mit  «„„tcl„  ftob  amt,  bic  unter  a 

unb  d BeWnebenen  ©tobüBunaen  geeijuet,  ,oie  ,„ir  j„  bi„ 
icnt  3»c*  m*  nod)  ouf  b.ä  Sri<i,tcrfr,if,„  n„b  ftmtrei. 
icn  jur  ®„Jte,  nnt  «nf  b«ä  Uebcrgctcu  <tu«  bem  «bbmo 

bte  ®aaHte  feit, „irrt  (gig.  21 , a-b) , ,„ie  (ie  ,„J 

I,  2 bcicbncbcn  ftnb,  befonberä  bcnucifcn. 


8* 


Urbungcn  mit  bem  kleinen  0d)uiungfeil. 

§üpfen  über  ein  fltfdmiungciic« 
@cil,  n)eld)tä  oft  fletne  fflJäbditn  mit  fo 
tfict  3ierli(bfeit  »frritbten , »urfct  junntn 
©amen , fcte  iiicbt  »ot  bet  Seit  alt  fein 
mi'tlen  eine  febr  paffenbe  ®}?mnaftif  ge- 
mähten." 

• Dp.  6.  0.  iRuhbotf. 

!l)aS  flcine  ©c^wungfcil  (S'ig.  22,  a)  ifi  gegcnmartis 
für  3 — 4 9tgr.  fafi  in  jcbcm  ©eilcrtaben  ju  '^aben.  3Wan 
fic^  bie  ßängc  bcffciben  atfo  auS,  ba§  man  bie  >§anb= 
griffe  erfaßt  unb  mit  bciben  5'üfen  auf  bie  SJMttc  beö  6ci= 
Icä  tritt,  wobei  bie  «§anbgriffe  beä  angeftrafften  @eileä  biö 
unter  bie  5lct)feln  reichen  muffen,  ülian  lerne  juerjl,  biefeä 
0eil  über  ben  Äo^jf  oor=  unb  rücEwartS  ju  febwingen,  n?o= 
bei  bie  Qlrme  gefirceft  jinb  unb  baä  >§anbgelenf  befonbere 
tbätig  ifi.  3)amit  ftd?  i^aä  ©eil  im  Sogen  bülic  unb 
fet^wungbaft  bewege,  Eann  eS  in  ber  ffliitte  ein  wenig  ^arfer 
fein.  3fi  baä  einigerma§en  geübt,  fo  wirb  baö  hinter  bem 
Seibe  gehaltene  @eil  iiber  ben  .Sobf  weg  nach  öorn  ge* 
fchwungen , um  beim  5tnfommeu  auf  bem  Soben  oon  bem 
linfen  Seine  überfiiegen  gu  werben.  Sorfch'uingen  unb 
Ueberfleigen  wieberholen  auf  biefe  5Bcifej  le^tereS  wirr 
audj  abwechfelnb  rechtö  unb  linfä  auögeführt  unb  gefialtet 
ftch  nach  unb  nach  innner  freier  gu  einem  teiebten  S^ningt- 


nebimgcii  mit  bem  ffeinen  ©^mungfcit.  H'j 

ÜKit  june^mcnber  ©cmanbt^eit  erfolgt  Bei  jebem  93orfc^irin= 
gen  ein  Qiuf^ü^jfen  linfä  unb  rebbtä  jum  2)urdf;Taffen  beS 


mg.  22. 


©cBmungfeileö.  @in  Beibfieinigel  Qluffrringen  mit  Unter= 
ld?n)tngen  beö  ©c^toungfeireg  mu§  unter  ben  Bei  II  4 aeac- 
Benen  Siegeln  erfolgen,  ©inb  erfi  biefe  eiementarüBungen 
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erlernt,  fo  bilben  ftdj  bcrfd^icbenc  SSeränberungen  biefer- 
Uetningäart  sjon  fcibfi;  wir  erwähnen  babon: 

a)  2)aä  fortgefc|te  >&übfcn  auf  einem  ®eine  mit  <BnU 
untcrfc^wingcn; 

b)  ben  Jlrittwec^fel , inbem  beim  Ueberfebwingen  bcS  . 
linben  ®eincä  unb  e^e  baö  ©eil  mieber  borfcib»ingt,  ber 
rechte  ben  linfen  int  Sritt  f^ncU  ablöji,  wa6  nun  auch 
in  foicber  Söeifc  rcd?tä  gefebiebt  unb  in  bem  fJlbbt^ntuS 
ulTr.lT  fortgcKlt  wirb; 

c)  ben  2)obbetfdjwung , wobei  baS  ©eil  bureb  fcbnelle 
unb  jtarfe  Bewegung  beä  ^anbgelenfS  jweimal  bei  einem 
©brunge  burebgefebwungen  wirb; 

d)  baä  beibbeinige  Ueberfbringen  erfolgt  au^  ju  bem 
9iüdwartöf(bwingen  beä  ©eileä ; 

e)  ber  ©eitfebwung  mit  abweebfeinber  Äreujung  ber 
>§dnbe , wobei  juerfl  ein  gewöhnlicher  ©brung  erfolgt  unb 
barauf  beim  2.  Umfebwunge,  in  bem  Qlugenblicfe,  wo  baö 
©eil  bidabgebt,  ein  fcbnelleS  Umwedbfeln  ber  «§änbe  ge» 
febiebt,  fo  ba§  bie  linfe  nach  reebtä,  bie  rechte  nach  linfä 
gebt.  Seim  3.  Umfebwunge  geben  bie  •§dnbe  wieber  in 
bie  erpe  ©tellung;  im  2Bed)fei  wirb  fo  baä  ©eil  balb  ge» 
wöbnlicb,  balb  gefreujt  gefebwungen ; 

f)  ©ewanbte  ©ciifcbwingerinnen  wcdjfeln  aud)  mit  ben 
©riffen  beö  ©ebwungfeiieö,  inbem  je-nad)  bem  2luff^win» 
gen  unb  üor  bem  5lbfcb>ringen  ber  gefireeften  5lrme  eine 
jebe  >§anb  fcbnell  ben  böt,5ernen  ®riff  ber  anbern  <§anb 
übernimmt.  übt  baö  ©eilfcbwingen  gleichseitig  bie 
unteren  ©liebmaften  wie  bie  5lrme  unb  förbert  bie  .Kraft 
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unti  ^ciucgfid^fcit  tu  einem  ©rabe.  3n  einer  jicr= 

lid^en  ^nib  mannigfachen  ‘Jluöfiihrung  folchcr  llefiungen  ftnb 
bic  jungen  SKäbchen  fef;r  erftnberifeh  unb  lernen  naej)  unb 
nach  öiele  jufammengeje|te  Semegnngen,  fo  bafi  ftc  julelt 
^ im  6tanbe  ftnb,  ihre  fonfl  hefannten  Sangmeifen,  @chot= 
ti|chhühffii  u.  bgl.  mit  ben  ©eilfcihvingen  ju  öerhinben. 
®a  bie  ©eilübungcn  mit  flarfer  9iefhiration  öerhunben 
ftnb,  fo  laffc  man  ihnen  gur  5iuögfeichung  mieber  einige 
einfachere  Hebungen  folgen. 


/ 

'< 

V. 

Itcbungcn  an  bcfdjaffeniicn  imb  im  itmmcr 

bequem  an^ubringenben  ÖorridjtungeK. 

iJon  ben  cigentiidjen  ©ernt^übungen  tcr  JJurnfunit 
nehmen  mir  ^ier  nur  baö  Qlllcrnot^mcnbtgfie  mit  auf,  menn 
cS  barauf  anfämc,  Befonberö  fräftigenbe  UcBungen  anju= 
menben.  5üt  aügcmcine  Kräftigung  mic  für  fi>ccicUc  >&ciU 
jmeefe  ijl  c8  Befonberä  micBtig,  bie  93eugcmu§fet=  unb 
@trc(fmu8fcit^ätigfcit  ju  bcranlaffcn,  maä  am  gccignetficn 
in  einer  ©teliung  gefc^ie^t,  moBei  ber  Korber  nidjt  mie  Bei 
ben  UeBungen  unter  I,  II  unb  IV  in  ben  Sü^en,  fonbern 
in  ber  «§ang=  ober  ©temmt^ätigfeit  ber  'Urme  feinen  @tü6- 
punct  finbet. 

SRit  >§iife  ber  ^ier  ju  BefdjreiBenben  SSorri^tungen 
läpt  ftcB  eine  öiel  fräftigere  UeBung  ber  gef^mmten  3Kuäfu= 
iatur , namentlich  ber  Qtrrn* , ®rufl= , 3Bauch=  unb  Stiufen- 
muöfeln  errei^en,  fo  ba§  eS  unter  Umflänben  berfehit 
märe,  menn  man  auö  33orurtheiI  ober  alljugrofer  2tengft* 
lichfeit  bem  meiBIi^en  ©efchlechte  berartige  UeBungen  bor= 
enthalten  moUte,  bie  ihm  öon  fo  großem  9iu^en  fein 
fönnen. 

c^aBen  unfere  Samen  eine  SRatrahe  ober  auch  nur  eine 
Seefe  ^ur  ■§anb , auf  melcher  fie  {ich  lang  auöflrecfen  fön* 
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nen,  fo  bcjeidjncn  irtr  fogfeid)  einige  red^t  jweefmä^ige 
Uebangen,  »eicbe  einer  ©cblaffbeit  ber  93aucb=  unb  Sfiücfens 
inusfetn  borbeugen.  i e © ^ I a f f b e i t ber  93  a u cb  = 

mag  fein,"  fagt  93rof.  9tidbter  in  feinem  „Organon"  „iji 
eine  biel 'baafig.ere  Duelle  öon  franfb^ften 
-Sefcbioerben , atS  gemöbnlicb  angenommen 
mirb,  befonberö  b’eim  meibücben  ©efcblecbte, 
mo  jid)  oft  aud)  ©cbmacbe  ber  Oiadenmnöteln 
baju  gefeilt.  93iele  fogenannte  bbliertfcbe, 
bbbocbonbrifdbe  ober  menfiruale  3ufäne, 
biele  Hnregelmapigfeiten  ber  @(b>oanger  = 
icbaft  unb  beä  ©eburtöberlaufeS  (baS  @e  = 
bdrunbermögen),  rübren  jum  großen  ilbetle 
baber,  unb  merben  bureb  .Kräftigung  ber 
Saucb=  unb  »Rumbfniuöfeln  berbütetunb  ge® 
beilt."  3u  foicbem  3'vecfe  cmbfeblen  wir  folgenbe 
Hebungen ; 

a)  3n  bonjontalcr  9tücfenlage , bie  Qlrme  gefirceft  ju 
beiben  ©eiten  beä  Jtotjfcä  gebalten , richtet  ficb  ber  Ober= 
fört^er  langfam  auf  jur  fi|cnben  ©teüung,  wie  bet  5ig.  23, 
inbem  ficb  gleicbjeitig  bie  9Irme  gejtrecft  unb  im  Sogen 
balb  &i§  jum  Serübren  ber  Subfbiben  na^  born  bewegen. 
3n  glei^er  ©cife  unb  mit  berfelben  9Irmbewcgung  (e)  folgt 
bem  ©i§  Wieberum  auf  bem  ffiege  a — b baö  3urucfgeben 
in  bie  borijontale  9tii(fenlage , waö  fo  im  SBedbfel  fortge= 
fe|t  wirb,  m ifi  befonberä  auf  ein  tiefeä  ©natbrnen  üor 
jeber  biefer  Bewegung  ju  ad)ten. 

9Iocb  toirffamer  wirb  biefe  Hebung,  wenn  fIcb  bie 
Hebenbe  oon  einer  9Inberen  bamit  .§ilfe  geben  laffen  fann. 
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l)a§  bic  lfgtcre  mit  querübcrlicgcnbcn  '§änbcn  (6ct  d)  bie 
Jtnic  bcfefiigt.  3n  bicfcm  günfligen  ^aUe  einer  Äilfe= 
leifiung  fann  in  ber  Sage  Bei  gig.  23  aud?  baö  iRumpf* 


gig.  23. 

freifen  geübt  merben , inbem  ftei)  ber  OBerförber  Bei  fejtgc= 
^altcnen  Änien  unb  Bei  berfdBranften  Firmen  im  Greife, 
mie  Bei  5ig.  23 , e Balb  öon  linfö  nac^  red^tö  ober  umge= 
fe^rt  Bemegt. 

b)  2luä  ber  horizontalen  Siücfentage  mic  Bei  5ig.  23,  b 
richtet  man  ben  böUig  gefireeften  .Körper  mit  >§ilfe  ber  fteni:‘ 
mcnb'en  5lrme  fo  loeit  auf,  ba§  er  nur  oon  ben  <§acfen  ber 
Süfe  unb  ben  -^anbeu  getragen  mirb.  2)ie  33rufi  ifi  baBei 
ju  erheben,  ber  Äopf  ein  menig  nach  unten  zu  feilten. 

c)  3n  ähnlid)cr  SBeife  mic  Bei  ber  oorigen  UeBung  mirb 
auä  ber  ^Bauchlage  eine  Stellung  eingenommen,  moBei  ber 
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geflrccftc  Jtörper  BIoö  auf  .§änbc  unb  gupc  gefiü^t,  ^ori= 
joiital  fc^iücbt,  u?tc  baä  bei  5'ig.  24,  ujcnn  aucb  ^tcr  mit 
>&ilfc  eincä  ©tu^Ieö,  anfdmuticb  gemacht  ifb. 


Sig.  21. 


jn  biciev  Sage  mirb  bei  äunct)menber  Äraftigfeit  eine 
Uebung  üorgenommen , bie  in  einem  Sengen  unb  (Strecfcn 
bcr  Qirme  (?Jig.  24 , b—  c)  bei  öoUjianbiger  ©trcrfnng  beä 
ganjen  dlörberä  befielt  unb  für  ben  bejeici^neten  3mecf  be= 
fonberä  woblt^dtig  mirft. 

m bie  Uebung  ber  Seuge=  unb  ®trccftl;atigfeit  ber 
©licbmafen  man  eine  ganje  9ieü;e  öon  ©erdt^en  er= 
funben,  bie  mefir  ober  weniger  jufammengefegt  finb  unb  je 
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nac!^  bcn  Umfiönfccn  befontcrc  33ort^cite  für  bie  Scibeö* 
Übung  barbieten.  *2118  <Jrfa|  für  biefc  Hebungen  bieten  mir 
nur  jmei  33orri(J)tungen , bie  ftdj  im  3immer  ober  ißor^im* 
mer  leidet  anbringen  laffen  unb  für  unferen  au8* 

reidjen. 

2)a8  beioeglic^e  @^meberecf  (5ig.  25 — 27)  befielt 
au8  einem  glatt  tjolirten  runben  ©tabe,  2Ya  — 3 5up 
lang,  1 3oU  t>i(f,  meld?er  etma  Suf  öon  jebem  6nbe, 
je  nac^  ber  ©c^uiterbreite  ber  Uebenben  jmei  3öc^er  ^at, 
burc!^  meicbc  eine  fefie  >§anfleine  gejogen  unb  mit  einem 
flarfcn  Jlnoten  befefligt  mirb  (5ig.  26,  b).  3ebe  biefer  2 
gleich  langen  Hanfleinen  iff  jmeimal  fo  lang,  al8  bie  Hö^f 
be8  3ii«nietö  beträgt.  SBä^renb  baS  eine  @nbc  mit  bem 
Änoten  an  bem  ©tabe  befefligt  ifi,  gc^t  baS  anbere  über 
jmei  an  ber  JDeefe  burd^  ©c^rauben  befeftigte  HoIjTDllen 
(2fig.  27,  e),  um  fobann  mit  ber  anberen  ©eil^älfte  burtb 
eine  01öf)re  ober  Hülfe  iJon  @ifenblecb  (Sig.  26,  c)  öerbun= 
ben  ju  merben.  ®icfc  33ied)^ülfc  ifi  fo  cingeriebtet , bap 
beibe  Seinen  mit  Hilfe  einer  ©djraube  unb  eine8  baran 
befefiigten  auSgerunbeten  ©ifcnblecböftücfdjenö  fefl  aneinan= 
ber  geprebt  locrben  fbnnen,  fo  bap  ftc  bie  ganje  Safi  beS 
M.öxptx^  ju  tragen  im  ©tanbe  finb,  menn  biefer  an  bem 
fRcdftabe  bangt.  SÖfan  braucht  nur  bie  ©ebrauben  locfer 
ju  machen  unb  ber  fRecfflab  fann  höher  ober  tiefer  gefielit 
werben,  je  nachbem  man  ihn  juHang=  ober  ©temmübungen 
brandet.  2)ie  an  ber  JDeefe  eineö  3immer8  ober  an  einem 
ühürgemänbe  angebrachten  HotjroUen  fönnen  beö  befferen 
Qlu8fehen8  halber  nach  *^er  .Rronleuchterhafen  mit  9lo= 
fetten  eine  93erfieibung  befommen. 
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2)tefe0  einfache  SnjJrumcnt  läpt  f!d^  leibet  in  jebcmi3ini= 
mer  ober  33orjimmcr  anbringen,  abne^^men  unb  »teber  auf= 
l^ängcn,  unb  gibt  ju  au^crorbentlicb  nü^iieben  Hebungen 
i'ajyenbe  ©etegenbeit.  Dbere  unb  untere  @Iiebma§en  jtnb 
babei  in  glcictjmiifiger  Ib^tigfcit ; bie  oberen  befefiigen  ftd? 
mit  ben  -§anben  am  0cbweberecf,  bie  unteren  tragen  unb 
^eben  gröftent^eilä  baS  ©cioicbt  beä  Äörberä,  fo  ba§  bie 
meifien  Hebungen  mit  Seibilfe  ber  oier  ©iiebma^en  erfotg= 
gen , maä  eine  oorjüglicbe  ©bmnafiif  juioege  bringt.  Qtm 
0cb»eberecf  laffcn  fidj  für  grauen  folgenbe  Hebungen  bc= 
^eiebnen  : 

■Hangübungen. 

a)  ®ei  recht  bofi)  gefielltem  0d}iücberccf  begibt  man  ftcb 
jum  .Hang  mit  iRiftgriff  ber  .Hanbc  (gig.  28).  0cbon  baä 
rubige  35erbleiben  in  biefem  ©treefbang , mobei  bie  ^Harfen 
gefcbloffen  unb  bie  gufg)i|en  oon  einanber  entfernt  gebaH 
ten  loerben,  ifl  für  öiele  grauen,  namentlicb  aber  auch  für 
junge  2Rabcbcn,  eine  öortrepebe  Hebung,  ©olite  gemanb 
ju  fbmacb  fein,  baä  ©emiebt  feines  .R'örberS  im  ©trecEbang 
frei  JU  erbalten,  fo  mag  eS  2tnfangS  bureb  ein  Qiuftreten 
mit  ben  gu^fpigen  unterjiü^t  merben. 

3n  biefein  ©treefbange  finb  einige  ber  unter  I befdjrie= 
benen  93ein  = , «Änie^  unb  gu^übungen  barjufiellen , bon 
benen  mir  nur  baS  ©preijen,  Seinfreifen,  .Hebbeugen,  gu^= 
anjieben  unb  ©treefen,  gugfreifcln  u.  f.  m.  anfübren.  2)ie 
.Hänbc  erfaffen  babei  ben  ©tab  im  iRiftgriff,  mie  bei  g.  28, 
ober  im  Jtammgriff,  mie  bei  gig.  25. 

b)  3m  .Hang  bei  fopfboeb  gefteUtem  ©dbmebereef,  mobei 
ber  etroaS  jcbräg  gefielite  Körper  mit  ben  .Hacfcn  aufftebt. 
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Wirt  ein  mcc^fclubcS  ^ilufjic^cn  unb  9UeberiaiTen  bc8  8ci6c8 
mittclji  Seugcn  unb  ©trcdcn  bcr  'Jlrmc  fluögefü^rt.  »ei 
gejlrecften  taen  befinbet  jld?  bcr  gefirecfte  Äörber  in  ber 
a — c,  ma^renb  er  burd)  »eugen  ber  5lrmc  in  bie 


Sig.  25. 

ginie  a— b fommt.  ®ic  Hebung  fctbfi  nennen  mir  Älinim* 
neben  unb  ben  -§ang  mic  bei  S’ig.  25,  e Älimm^ang. 

c)  2JUt  giiflgtiff  ber  ^anbc  unb  fobfboc^  gejieUtem 
@d)meberc(f  jieUt  ftcb  bie  Uebenbc  fenfrecbt  unter  bajTelbc, 
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jrobci  bic  5lrme  gebeugt  geteilten  werben.  Sei  gefcbtojTe= 
neu  Jlnien  unb  5ü§eu  erfolgt  mm  ein  langfameö  9tieber= 
laffen  mit  ©enfbeugeu  wie  jum  5tuffnien,  of)ne  ba§  bic 
.Knie  ben  SSoben  berühren.  ®ic  gü§e  muffen  babei  93al= 
Icnfianb  cinnc^men  unb  bic  5lrmc  fommen  jum  ©trccffiang. 
©obann  erfolgt  wieber  langfamcä  iJlufjieficn  mit  aSeugen 
Oer  airmc,  wie  bei  5ig-  25,  e. 

d)  !T)ie  oorige  Hebung  wirb  fo  gejialtet,-  ba^  ba§  9?ie= 
berlaffen  beä  .Körperä  auf  nur  einem  aSeino  erfolgt,  wät;renb 
baö  ftanbfrcic  a?ein  gefireeft  öorwdrtS  gefü'^rt  wirb.  3)aä 
©enfbeugen  erfolgt  auf  biefe  3Bcife  abweebfetnb  linfö  unb 
reebtä.  a?ei  biefem  aOBccbfcI  nehme  man  balb  9iifi=  balb 
.Kammgriff. 

e)  a?ei  fotjfhocb  gejieUtem  ©tabe  erfaßt  man  bcnfcibcn 
an  beiben  @nben  unb  geht  fo  weit  äurutf,  alä  e§  bic  ©ban= 
nung  ber  Seinen  gcjtattct,  waä  mit  OöUigcr  ©trccfnng  ber 
airme  unb  ©teUung  auf  ben  5'uf  fpi|cn  üerbunben  ift.  2Rit 
aSeugen  ber  Slrmc  unb  SlbfchneUcn  ber  gühe  fchwingt  man 
f!(h  nath  üorn,  um  burch  bie  ißenbclfchwingung  wieber  nach 
bem  aibfprungäortc  gefchlcubert  ju  werben , wo  bic  Süpc 
wieber  jur  @rbc  fommen. 

f)  3n  ähnlicher  aSeife  geht  man  nach  öorn  unb  bringt 
ftch  burch  S'uh=  unb  airmbewegung  jum9iiicfwärtöfchwingcn. 

g)  aiuS  ber  i^erbinbung  ber  Hebungen  unter  e unb  f 
entfieht  baö  abwechfeinbe  aSor=  unb  9fiücfwärtöfchwingen 
burch  bic  ißcnbclfchwingung , wobei  bic  gühc,  entweber 
nur  beim  33or=  unb  9tücffchwingcn  auftreten,  beim  2)urch= 
fchwingen  aber  ein  wenig  angejogenjoerben,  ober  gar  nidjt 
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auftrctcn  unb  beim  93or=  unb  iKüdmärtäfd^iüingcn  wie  ^um 
@to§  auSgefirerft  werben,  wobureb  ber  ©c^wung  beför= 
bert  wirb. 

h)  33ei  fortgefe^tcr  Hebung  unb  eingetretener  Äräfti= 
gung  wirb  ber  freie  .§ang  (o^ne  Qluftreten  mit  ^aefen  ober 
5nfft3i|en)  im  9iifi=  ober  .Kammgriff  fo  eingenommen,  ba§ 
bie  5lrme  entweber  gefireeft  finb,  wie  bei  ?^ig.  28,  ober  fo 
gebeugt  werben,  ba§  Ober-  unb  Unterarm  einen  ft^igen 
5ig.  25,  e),  einen  regten  ober  einen  jiumbfen  ffiintel 
bilben.  3)Ut  jebeämaligen  Qlbfe^en  fann  biefe  bierfaebe 
<§angweife  ^^intereinanber  einmal  im  Siiflgriff,  bann  im 
.Kammgriff  auögefii^rt  werben. 

i)  33ei  brufi^od)  gefieKtem  ©ebwebereef  werben  beibc 
■2lrme  fo  über  bie  (Snben  beä  ©tabeä  gelegt,  bap  berfelbc 
quer  über  beibc  @ct)ulterblattcr  gu  liegen  fommt  unb  bie 
KJafi  beä  Kör^erö  üorwiegenb  bureb  '§ang  im  Oberarm  ge= 
tragen  wirb.  Buerfi  erfolgt  biefe  nüblicbe  .^angübung  mit 
Qluftreten  ber  Snffpibcn,  bann  frei  unb  gule^t  mit  i^cnbel* 
febwingung.  @in  laftigeä  Orücfen  am  Oberarm  mag  man 
bureb  5tnlegen  bon  wollenen  Xücbcrn  gu  oermeiben  fueben. 

@ t c m m ü b u n g e n 

33on  ben  cigcntli(ben  ©temmübungen,  bei  benen  ber 
Körper  bur^b  bie  Kraft  ber  aufjlemmenben  5lrme  getragen 
wirb,  führen  wir  nur  einige  anj  eö  fommt  beim  weiblidjcn 
©efeblecbte  weniger  barauf  an,  ben  Körper  fiarf  unb  ge= 
brungen  gu  maepen,  al8  bielmebr  (waä  namentlicb  bie 
.§angübungen  unterjiüben)  ba§  lEBacbötbum  unb  bie  Qtuö= 
bilbung  in  bie  Sänge  gu  förbern 
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a)  gig.  26  öerbcutli(^t  unä  ben  etnfad^en  @tü|.  2>cr 
in  >§üft^öf;c  gcficlltc  ©tab  >rirb  fo  erfaßt,  baf  bie  2lrme 
itm  btc  Seinen  :^erumgei;en  nnb  biefe  an  ben  ©cbultern  Iie= 


5ig.  26. 


gen.  gjfit  einem  leichten  Qlbftof  ber  gü§e  gelangt  man  in 
ben  ©tu^  auf  beiben  ®nben  beg  ©tabeg , wobei  bic  ©cbut= 
tern  3urM5une^men  ftnb,  unb  ber  Äobf  bon  ben  Slcbfeln 
)D  Weit  alg  möglt^  entfernt  wirb. 

ttloff,  lueitti^e  Jgauägljmiinlitf. 


9 
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b)  93ci  fnie^oc^  geftcUtcm  @ta6c  mirb  bic  untct  Sig.  24 
ücrbeutUd^tc  ©tcUung  eingenommen,  mobei  bie  5irme  fenf* 
rec^t  fielen  unb  eben[o  wie  bort  burd)  Säeugenjinb  ©treden 


gig.  27. 


ein  >§cben  unb  ©enfen  be§  gejtrerften  jnmege  brin= 

gen  3 auc^  bie  Uebung  unter  Sig.  24  ift  alio  bnrfteUbar. 
c)  3n  bem  ©tii§  mie  bei  §ig.  26  mirb  eine  '^enbcl* 
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fd^unngimg  burc^  5(6fiofjcn  mit  bcn  gii^cii  (roic  im  -§ang 
unter  g)  bcranlagt  uub  fobann  burd)  ein  93or^  unb  9tncf= 
flrecfen  ber  gcfd}toffeuen  ^eine  nnter(;aitcn. 

d)  @inc  für  S'vnncn  red}t  nn^Kc^e  UeBimg  ift  bic  bnrd? 
5'ig.  27  beranfdjantidjte.  Sei  Einn=  unb  geftetl* 

tem  <öta6e  ftellt  ftc^  bic  Uebenbe  fenfrecüt  unter  baö 
©(^meberect , fo  ba§  ftd}  ber  gefiredte  ÄörtJcr  in  ber  Sinie 
a — b beftnbet.  2)ic  Qlrme  merben  fraftig  gefirceft  unb 
brdngen  ben  ©tab , inbem  ftd)  ber  .f  origer  bnrauf  fiemmt, 
na^  ijorn , fo  ba§  ftcb  ber  SßinM , meld)er  burd)  bie  ge- 
fireeften  *2lrme  unb  ben  gcfirccften  Äörber  gcbilbet  mirb, 
immer  me^r  oergröpert.  2)ie  Sü^c  fommen  babei  aUmdlig 
in  ben  Sallenfianb , unb  ii\U)renb  bie  I^ängennrc  bc§  ^ör= 
tjcrä  bort)cr  burc^  a — b gebilbct  mürbe,  fo  liegt  fte  nun  in 
a- — c.  IDicfeä  Sorbrdngen  bcö  ©tabcö  mu§  fc^r  allmdlig 

erfolgen  unb  barf  nid)t  fo  mcit  auggebe^nt  werben,  bap 
etma  ein  3«f(nnmcnfnicten  ber  5lrme  ober  .Unic  erfolgt. 

®inc  jmerfmdpige  Serbinbung  gibt  eö,  wenn  man  naep 
biefer  ©temmübung  bureb  iRücfmdrtöncigcn  beg  Jlörbcrö  bic 
©tcllung  unter  5'ig.  25,  nur  mit  gcftrccftcn  Firmen,  cin= 
nimmt  unb  biefen  UBeebfet  fo  fortfegt.  2)ic  ppe  bleiben 
bei  biefent  Söecbfel  auf  bcrfclben  ©teile  unb  med)feln  nur 
mit  Sallcn=  unb  -§acfcnftanb. 


iBicfc  wenigen  Hebungen  am  ©cbwcbcrecf  rcid)cn  für  bie 
weiblid)c  3immcrgbmnaftif  üollfidnbig  auä.  SBcnn  wir 
nun  bureb  Sig.  28  nod)  eine  anbere  dbnlicbc  Sorrid)tung 
barficllen,  fo  gcfdjiept  cä  nur,  um  bic  2öat)l  jtt  laffen,  für 

9*  . 
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ten  gall,  t»ap  jtei;  eine  foId)e  @inric^tung  wie  l^ier  je  nad) 
ben  localen  Umpänben  Beffer  anSringen  lic^c,  alä  ein 
©cBioeBcvccf.  25er  ^ier  Benu^te  IRcdftaB  ifi  in  gleidjer 
(Stvirfe  auä  trorfnem  @f^en§oIj  ju  fertigen , wie  ber  @taB  _ 
am  ©cBmeBereef  j feine  Sänge  ricBtet  nacB  ber  S^Bitr* 
Breite.  @r  mirb  nacB  Qlrt  ber  DiouIcaufiäBe  in  eine  33?ef= 
ftngbermacBung  (5ig.  28,  e)  gelegt,  bie  mit  fefien  ©cBrauBcn 
am  2!Bürgemänbc  ju  Befefiigen  i|t.  3Wan  rietet  fid}  eine 
G'inlage  ijum  >§ang,  mie  Bei  5ig.  28,  unb  eine  ju  ©temm* 
üBungen  in  «§üftBöBe  ein. 

5ln§cr  ben  «§ an g ÜBungen  a,  b unb  g beö ©d)meBc=  ‘ 
redä  ftnb  Bicran  nocB  folgenbe  barfiellBar : 

a)  5tu8  bem  ©cBIufBang  (.§änbe  naBe  Bei  einanber) 
greift  auf@in§!  bie  linfe  *§anb  na(B  a auf3'»ei  nad) -b 
unb  fo  fort  Bis  jum  ©citf^annBang  bei  d worauf  bie  recBte 
<§anb  gleicBfallS  mit  4 fleincn  ©riffen  jum  ©cBluBBang 
nacBfoIgt.  2)affeIBe  wirb  bann  aud}  nacB  recBtS  Bt^  mit 
93orgrcifcn  ber  recBtcn  >§anb  auSgefüBrt.  3n  3 ©rijfcn 
fann  aucB  bie  linfc  <§anb  borgreifen,  wäBrcnb  bie  recBte 
-§anb  mit  einem  ©riff  jum  ©cBlufBang  natBfoIgt.  SBie 
im  3iif}griff,  fo  wirb  biefe  ÜeBung  aucB  mit  Kammgriff  ber 
^änbe,  wie  Bei  gig.  25  , bargeftcKt.  QlucB  fönnen  bie 
^änbe  ©cBIufBang  in  ber  5ö?ittc  beS  ©taBeS  neBmen,  wo= 
rauf  ftc  ftcB  bou  einanber  entfernen , inbem  bie  linfe  >§anb 
ftcB  mit  Keinen  ©riffen  immer  nad)  linfS  unb  bie  recBte 
immer  nacB  rc^tS  Bm  Bewegt.  2)ic  >§änbe  wecBfeln  baBei 
mit  bem  Sßeitergreifen  ab  unb  näBern  ftcB  cBenfo  wieber 
jum  ©cBlufBang,  wie  fie  ftd)  gum  ©BannBang  bon  einanber 
entfernten. 
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b)  3n  bem  >§angc  luic  bei  Sng.  28  erfolgt  eine  iCcnbeU 
fd^ioingimg  öor=  unb  riidroärtS,  wobei  barauf  jn  fc^en  ift, 
baf  bie  Seine  gefbeeft , .Rnic  unb  5ü§c  gefebtoffen  bleiben. 
9?amentlicb  ift  beim  IRücffcljwingcn  ein  Sengen  ber  .ftnie 
ju  öermeiben  bamit  bie  9lücfenmn8feln  babei  jur  Uebung 
fommen. 

c)  3n  bein  <§ang  bei  S'ig.  28  gebt  bie  linfc  ^onb  auf 
(JinS  ! int  Jtammgriff  über  ^ auf  3'»ci ! wieber  in  9lifigriff 
jurnefj  baffelbe  tbut  bann  aiu1)  bie  reebte  >§anb.  ©ebwie- 
riger  wirb  bie  Uebung , wenn  bie  rechte  Jpanb  511m  Äamni* 
griff  übergebt,  aber  [o,  baf  fie  S.  bei  5‘ig.  28  auf  bie 
©teile  a feime  unb  ftcb  mit  ber  linfen  >§anb  freujt. 
erfolgt  nun  eine  bfll^e  I>rcbung  beö  ganzen  Äörbcrä,  fo  baf 
er  ba§  ©efiebt  nun  babin  wenbet,  wo  oorber  ber  9iücten 
war,  inbem  nun  aucl)  bie  Iin!e  >§anb  auf  bie  anbere  ©eite 
beä  9lcctä  übergebt. 

(1)  @in  langfamcä  Uebergeben  auä  bem  ©treefbang 
(5ig.  28)  in  ben  Älimmbang  (5ig.  25)  ift  eine  borjüg= 
liebe  Uebung , bie  im  9tift=  unb  Kammgriff  barfiellbar  ift, 
aber  erft  nact)  längerer  Uebung  möcblicl)  fein  wirb. 

Son  ben  ©temmübungen  beä  ©cbwebcrccfä  eignen 
ficb  a unb  b aueb  für  bie  Sorriebtung  bei  5’ig.  28 , auf 
wcld]cr  nod)  baä  Sortgeben  im  ©tü^,  äbnli^  wie  ber-§ang 
unter  a)  jum  ©eitfpannftü|  nach  linfö  unb  rcd)t§  b”b 
fowic  baö  Sengen  ber  Qlrmc  im©tüb,  jur  Qluöfübrung 
fommen  fonnen.  ?lm  tief  gcficlltcn  Siccfftabc  ift  bie  ©tcU 
lung  bei  gng.  24  (mit  gcflrccftcn  Firmen)  einjunebmen, 
worauf  ftcb  ^cr  redete  2lrm  langfam  jur  SBagbalte  erbebt, 
fo  baf  ber  Äörber  nur  burd?  ©tüb  auf  bem  linfen  2lrme 
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unb  ben  beiben  getragen  wirb ; bann  crt;ebt  flcb 

ebenfo  and)  ber  linfe  Qlriu,  um  baä  ©erntetet  beä  Jlörberö 
bem  rechten  Qtrm,  unb  beiben  gn^i>t|en  ju  übertaffen.  3n 
berfelben  ©tellung  wirb  abmechfetnb  auch  ba§  linfe  unb 
red)te  Sein  geffreeft  ein  wenig  erhoben,  wobei  aifo  beibe 
5lrme  unb  nur  eine  Suffhi^e  ben  0tü|  übernehmen.  2)iefe 
nühtichen  0tühübungen  fonnen  beim  9)?anget  eineä  9iecfs 
ffabeö  aud)  auf  ebenem  ©oben  beä  3imnier3  auSgeführt 
werben.  > 


3ufammcnftfUungen  oon  litebungcn  für  ben  löglidjen 
©cbraud). 


9?ac^bcm  n>ir  bie  etnjelncn  Hebungen  i^rer  2iuöfü^rung 
unb  ®ebeutung  nad;  befebrieben  bflben , geben  wir  noch 
feebö  turncrifd)C  9lecebte  für  ben  täglichen  Oebraud),  bei 
benen  bie  Hebungen  fo  jufammengeftellt  finb,  wie  fie  eine 
barmonifebe  Bewegung  für  bie  Iciblid;e  ©efunbbeit  erfor* 
bert.  2öir  berücffidjtigen  babei  bie  befonberen  5dUe , wo= 
nad)  bie  Hebenben  gar  feine  <§ilfömittel  ^ur  -§anb 
ober  bon  ben  unter  IV  unb  V befebriebenen  QSorriebtungen 
©ebraueb  macben  fönnen. 

2)ie  5)amen,  weldjc  bon  ber  ©bninaflif  ©ebraueb 
machen,  werben  wobUbun,  wenn  fie  ftcb  ijuerfi  mit  einem 
biefer  0ieeei3te  genau  befannt  madjen  unb  feine  täglid)e51uö= 
fübrung  alS  flrenge  Siegel  befolgen,  dlad}  einiger  3cit 
fann  mit  einem  anberen  Siecebte  gewecbfclt  werben.  «Sollte 
ben  Hebenben  eine  Hebung  nicht  berfiänblid)  fein,  fo  mögen 
fle  unter  ben  SBefebreibungen  naebfeben.  Qlucb  mögen  fie 
felbp  noch  einige  Hebungen  auö  ber  Sieibc  ber  befebriebenen 
auöwablen  unb  fie  je  nach  beni  Sebürfniffe  ihrem  Hebungö= 
receiJte  einoerleiben.  mag  baä  ju  Qlnfang  ein  wenig 
umpnblid)  feinj  boeb  wirb  ber  ©rfolg  biefc  tteine  SJfübe 
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lotjncn.  eine  gewitfe  (Stufenfolge  fann  Bet  ben  gebotenen 
llebungöbeift-nclen  in  her  SBeife  Beachtet  werben , bap  man 
mit  bem  erften  ®eift>iele  Beginnt,  nacB  einiger  Seit  jum 
jweiten  üBerge’^t  nnb  fo  Biö  jnm  fec^ften  fortfcBreitct.  3)ie 
lleBungen  loiirben  in  biefer  gofge  mit  einer  3unaf)me  ber 
Jbrdftigfeit  nnb  Oefnnb^eit  gleichen  ©cBritt  f)aüen. 

®ei  f viele»»  ng^mnafiifü;eiiiRcccbten,btcoB'if('tif 

©erntBe  nnb  ^ilfeleifiungen  nu^jiifuBren  finb. 

1. 

a)  iJiuf^eBen  ber  2lrme  auö  bem  QiB^ang  (5ig.  1)  in 
bieSöag^alte  feitweirtS  (5ig.  6)  nnb  barauf  wieber  fcBwung= 
fjafteä  UeBergef)en  §um  QiBf)ang , waö  in  2 glcidjen  Seiten 
gefct)ie^t.  SRit  bem  QtuffieBen  ber  Qlrme  wirb  ftctä  93al= 
lenfianb  ber  güfe  (gig.  10),  mit  bem  5lBfenfen  ber  Qlrme 
ancB  9?ieberlaffen  ber  5trme  VerBunben.  eg  wirb  biefe 
UeBung  jnerfi  fünfmal  fiintercinanber  wieberf»oIt,  inbem 
man  Biö  10  jaBIt.  9?acf)  einer  ifJaufe  tritt  eine  2Bieber= 
:^oIung  berfcIBcn  UeBung  ein,  inbem  man  fie  2,  3 unbmel;i 
5D?aI  öfter  wieberBoIt,  aiö  baö  vorige  2RaL 

b)  3)aö  ©enlBeugen  Beiber  Änie  wirb  in  3 Seiten 
auögefü^rt,  fo  baf  jum  SBeugen  2 Seiten,  gnm  ©treefen 
nur  eine  Seit  erforberticB  ift.  3)ie  Qlrme  werben  baBei  wie 
Bei  gig.  10  ge^^atten,  aBer  Beim  ©enfBeugen  nad)  ber  ©eite 
auägefirectt.  Beim  iJiufricBtcn  wieber  angejogen.  Suerfi 

^wicberf)oIc  man  biefe  UeBung  viermal,  inbem  mau  Bi8  12 
jäBft;  nacB  ber  fPaufe  aBer  fecBömai,  inbem  man  Big  18 
ää^it , unb  in  biefer  ©teigerung  weiter.  S e i ber  3Öieber= 
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i^oütng  tiefer  Lletung  tfietle  man  au^  ben  J&dnben  eine 
5:t)ati9feit  ju,  intern  fie  Beim  Sengen  ter  iltrme  tie  ginger 
mie  Bei  gig.  8,  e f^Iicpen,  Beim  5tuöflrecfen  aBer  mie  Bei 
f [Breiten. 

c)  2)nö  iRuinBfBcugen  öorindrtö  (gig.  9,  c — a)  mirb 
in  3 3i’itcn  targeflellt,  intern  man  jum  Sengen  1 3cit, 
^nm  5lnfricBten  2 3eiten  rceBnct.  ®ie  *2Irme  fihti  Beim 
‘ilufrecBtficBen  in  «§üftftii^  (gig.  3),  Beim  SormdrteBengen 
ge^en  tie  3et9cfinger  (NB.  Bei  geflrecften  Jtnieen)  mic  Bei 
gig.  20  jiemlicB  Biä  anf  tie  gn§fpi^n.  iWan  Bei 
ter  erflen  5lngfiU;rnng  Bi§  12,  nnt  mieter^oit  taffelBe 
ijieUeidjt  nod;  gmeimal,  tod)  jeteömal  nad?  ©inlegen  einer 
Saufe. 

d Seite  Srme  merben  511111  •§od)^eBen  mie  Bei  gig.  1 1 
get;aiten  iint  ta^n  ©temmfireefen  tergiife,  mie  Bei  gig.  10, 
fo  anßgefiifirt , ta^  511111  >&eBen  ter  -§acfen  2 3«ten , 5nni 
9iieberfenfen  eine  3fit  erforberücB  mirt.  SNt  3ä^Ien  Biä 
1 2 mirt  tiefe  UeBimg  üiermat  I)intereinanter  aulgefii^rt, 
moranf  tie  Qtrme  5nm  Sßi)ang  get)en.  Ser  ein=  ober  5mei= 
maligen  SöieterBolnng  geiit  ftctö  eine  Saufe  nor^er. 

c)  ©ine  (lalBe  SNnnte  iang  mirt  .ßnr5ranfen  anf  ter 
©teile  mit  leicBtem  JgieBBeitgen  ter  Unterfdienfel  fortgefegt 
moBei  tie  Qlrnie  in  •§üftftii|  (gig.  3)  BleiBen.  Sad)  einer 
Sanfe  folgt  ein  ®et)en  im  3iiuiner,  intern  4 ©eßritte  im 
Umgeben  anögefiil;rt  merten,  momit  am  Orte  in  terfel= 
Ben  3cit  8 Sanftritte  iped^feln.  Sen  @d)ln{j  tiefer  Sanf= 
iiBnngen  mag  tie  eiinretente  ©rfd)ÖBfnng  felBfl  Beftimmen. 

f)  Sie@tcllnng  Bei  gig.  11  mirt  eingenommen,  jetoeb 
mit  ter  QlBdnternng,  taf  taö  redete  Sein  rnefmärtS  ge> 
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firccft  »üirb  uiib  tie  5lrmc  wie  Bei  Sig.  7 , e gehalten  wcr= 
ben.  9inci)  ber  @tel(ung  auf  beni  redeten  Seine  folgt  eine 
Saufe  unb  eö  wirb  bann  in  gteic(?er  SBeife  unb  mit  berfel= 
ben  Qlrm=  unb  Sein^atte  bie  ©tellnng  auf  bem  rechten 
Seine  eingenommen.  Sian  mag  anfänglich  etwa  '/g 
nute  in  folch’  einer  ®tel(ung  auöl;arrren  unb  eä  bann  nad? 
unb  nach  fieigern. 

3J?an  fann  bie  Uebungen  bon  a- — f in  ber  angegebenen 
SGBeife  f)intereinanber  auöführen,  unb  bann  noch  einmal 
öon  born  anfangen,  ober  jebe  einzelne  Hebung  fogleich  wie= 
berholen.  3ur  *2luöführung  biefeö  erjien  Oiecehteä  finb 
8 — -10  SJinuten  erforberlich. 

2. 

a)  i}lu§  bem  Qtbl;ang  werben  bie  geftreeften  5lrme  auf 
@in§!  ^ur  ffiaghalte  nach  born  (gfig.  12)  geführt,  auf 
3n)ei!  jum  ^ochheben,  auf  2)rei!  jur  <Sd)räghalte  rtuf= 
wärtö  unb  auf  Sier!  wieber  jum  2lbhang,  fo  bag  in  4 3ei= 
ten  baä  2trmfreifen  jur  Stühle  (bei  5ig.  1 1 auf  bem  S3ege 
a— e—b— c)  hcrgeftellt  Wirb.  2)a8  5!aftgehcn  an  Ort 
berbinbet  fich  lei^t  bamit.  3n  ber  SBieberholung  8,  10 
unb  1 2mal  hintereinanber.  Stan  gejlalte  bie  Uebung.  au^ 
[o,  bap  nur  ber  linfe  Qlrin  in  4 3eiten  ba§  Qlrmfreifen  auo= 
führt,  woju  biennal  f^ugflahhen  linfä  erfolgt,  wa§  in 
gleicher  9Qeife  abwechfelnb  bom  regten  5trm  unb  redeten 
5up  wieberholt  wirb. 

• b)  Oaö  ©enfbeugen  ber  Jlnie  erfolgt  auf  einem 
Seine.  5luf  @ing ! beugt  j.  S.  baä  linfe  Sein , währenb 
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t)aö  red)tc  (nnc  Sei  8ig.  12)  gcfirccft  öomärtö  gehalten 
mirb;  auf  ßmei!  firceft  ftd)  bae  linfe  Sein  (immer  noct) 
unter  @ijreijen  beS  rechten)  unb  auf  2)rei ! gct)t  ba§  reifte 
roieber  jum  Sc^Iugfianb ; in  gieidjer  2Beife  mieber^olt  jtd) 
baS  mit  bem  Sengen  beä  redjten  Seines.  91ad)einanber 
erfolgt  biefe  Hebung  in  6 — 8 maligem  SBeebfet.  Sei  einer 
2Öieberl)oIung  wirb  baS  ftanbfreie  Sein  auch  rücfwärtS  ge= 
fireeft  unb  bie  2trme  ertjeben  fteb  bei  ber  erfien  3cit  jur 
SBagbalte  feitwartS , bei  ber  britten  fenfen  fie  flcb  f(bwung- 
baft  jum  2Ibbang. 

c)  3)aS  0?umbffrcifen  (S'ig.  9,  b — d)  wirb  in  ber 
2Beife  geübt,  ba§  jucrfl  breimai  0tumbfh:eifen  bon  linfS 
nad)  rechte,  unb  bann  öon  reebtS  nach  linfS  erfolgt. 

d)  ®aS  beibbeinige  >§übffn  auf  ben  Sailen  bei  ge  = 
fireeften  .Knien,  2lrme  in  >§uftfiüb,  wirb  fo  geübt,  ba§ 
nad)  öiermaligem  «Hüpfen  am  Drt  mit  4 c&üi)fen  eine  ganje 
2)rcbung  linfSum  gefebiebt,  iubem  baS  ®efld)t  bei  jebem 
4?ubf  einer  anberen  ©eite  beS  3i>nmerS  jugefebrt  wirb. 
9?ad)  abermaligen  4 c^üpfen  am  Ort  folgt  fobann  mit  4 
J&üpfen  eine  lange  Orebung  reebtäum,  unb  fo  im  SBecbfel 
weiter.  Oie  Hebung  ifi  nur  nach  Saufen  fortjufeben,  ba 
fie  anfirengt. 

Oaä  einbeinige  >§übfen,  welches  feboeb  mit  Sengen  im 
5u§^  unb  Äniegelenf  erfolgt,  wenbe  man  beim  Hmbergeben 
auf  bem  3inimer  in  folgenber  Söeife  an.  SHt  2infSan= 
treten  gebt  man  4 Schritte  in  4 gleichen  3fitcn , 2lrme  in 
^üftfiüb;  in  ben  folgenben  4 3eiten  gefebeben  4 >§üpfe 
auf  bem  linfen  Seine  unb  wdbrenebem  ganje  Orebung 
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linföum.  2)tc  5trmc  werten  bei  biefer  Sre^ung  ganj  fo 
gehalten,  wie  bei  5ig.  12,  welche  bie  ÄDtbcr^ciIiung  wd^= 
renb  beä  einbeinigen  t^üfifenö  barfiellt.  iOfit  9iecbtSantre= 
ten  ge^t  man  fobann  wieber  4 @cbritte  weiter  unb  bie 
2)re^ung  reebtäum  mit  <§übfcn  auf  bem  regten  ®einc  er= 
folgt  wie  linfä;  im  SBecbfel  getft  baS  im  Jlaft  fo  fort. 

e)  Die  unter  I,  2 befebriebene  unb  im  3;;aft  auäju= 
fiibreirte  Qirmiibung,  welche  im  5tn^ieben  ber  Qlrmc  auö 
5lbbang  in  bie  Qlnjiebbfllte  unter  ben  ©cbultern  über  ben 
©cbultern  unb  ‘JiuSftrecfen  nach  oben  bejtebt,  wirb  jebn 
biö  jwölfmal  bintereinanber  wieberbolt,  auch  mit  Jtaftgeben 
an  Ort  ober  öon  Ort  üerbunben. 

f)  Qiuf  Dauer  wirb  folgenbe  ©tellung  eingenommen. 
Qtuö  ber  -Haltung  bei  gig.  1 wirb  ber  linfe  Qlrm  auf  ben 
fRüefen  gelegt , wie  bei  gig'. ' 2 , ber  rechte  Qirm  aber  in  bie 
«Öocbbebbalte  wie  bei  gig.  7,  e)  gebracht,  gleichjeitig  aber 
cuich  ber  rechte  llnterfchenfel  fo  weit  erhoben, 'ba^  er  bei 
gef^Ioffcnen  ^nien  mit  bem  Oberf^enfel  einen  rechten 
SBinfel  bilbet.  9iach  einiger  3eit  erfolgt  bie  aBed)feIjtet= 
lung  auf  bem  rechten  Seine  mit  Qlufheben  beS  anberen  5lr= 
meä  unb  Unterfchenfeiä,  ©ehr  bienlich  i|^  eä,  wenn  man 
auä  ber  ©tellung  tinfö  fogleich  burch  ©hrung  in  bie  re^tä 
übergeht  unb  baS  einige  2)fale  fo  fortfeht.  Daffelbe  gilt 
auch  öon  ber  unter  bem  1.  Seifpiele  mit  f)  bef^riebenen 
©tellung. 
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Scifbicle  »ün  g)j mnaftifc^cn  OJcccpten  ju  bcrtn 
Slugfiitirung  man  Icidjte  J&nnbgcrätf)c  braudjt. 

3. 

a)  2Tfit  bcm  @ta6c  loirt)  bic  unter  II,  a bcfc^ricbcnc 
Hebung  ot}ne  unb  mit  ilaftgang  am  Ort  ober  Oon  Ort, 
8 unb  12mat  Ijintereinanber  auögefü^rt. 

b)  Oie  ©tabroenbe,  mie  fte  unter  IV,  c befebrieben  fte^t, 
folgt  in  langfamer  ‘Iluäfübrung  breimal  reebts,  breimal 
linlä  unb  breimal  beibarmig  bintereinanber. 

c)  ai?it  bem  ©cbmungfeil  wirb  im  Umbergeben  Qluf= 
bübfen  unb  Unterfebmingen  bei  jebem  linfen  ©ebritte  auö= 
gefiibrt  unb  baffelbe  nun  auch  bei  jebem  rechten  ©ebritte 
eingelegt.  IRacbbem  fo  einige  Um5Ügc  gebalten  ftnb,  folgt 
©cbti'ingen  beS  ©eileä  oon  hinten  nach  ot^rn  unb  beibbei= 
nigeö  Ueberfbringen , maö  etioa  8 — lOmal  bintereinanber 
am  Ort  jur  Qluöfiibtung  fommt. 

d)  2l?it  ben  ©cbmingfugeln  wirb  ber  üllantel  (5ig.  21) 
etma  4 — 6mal  bi^t<^^fidnnber  auägefübrt,  barauf  bic 
©cbultcrbrobc  (IV,  c),  aber  bö<bfi<‘nö  jmcimal  bintcrcin= 
anber,  unb  jebc§mal  ilßaufc  unb  5lbfcnfcn  ber  5trme  ba= 
gmifeben. 

e)  3n  ber  ©tcllung  auf  bem  redeten  Seine  bei  §ig.  1 2, 
beugt  baä  Änie  auf  @inä ! jum  ffiinfcl  f)  ber  angegebenen 
5‘igur,  auf  3wci ! ^um  SBinfcl  g unb  auf  Orci ! jum  9Bin* 
fei  hj  auf  Sicr!  folgt  bie  öoKe  ©treefung  beö  «ßnieö. 
Oie  ©d.)mingfugeln  finb  babei  ju  bnltcn  mie  bei  5ig.  2 1 j 
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fte  werben  bei  ber  erflen  Jlniebeugung  auf  bem  SBege  c ein 
wenig  erI;oben,  bei  ber  jweiten  ^Beugung  noch  niet^r  unb  bei 
ber  britten  biä  jur  SBagIjalte  feitwartö,  wiil;rcnb  beim  nie= 
fireefen  beibe  5lrme  wieber  in  ben  5lbl)ang  gelten;  bann 
ebenfo  Sengen  linfö.  @8  barf  babon  nur  ein  3ße^fe[ 
^intereinanber  au8gefüt;rt  werben. 

f)  Sei  jur  2Bag1)aItc  fcitwdrtö  ober  wie  bei  5ig.  21 
gehaltenen  ©dbwingfugeln  wirb  eine  leichte  ©bnngübung 
fo  auägefiihrt,  bah  5üh*-'  ! auä  bem  ©chluh= 

fianb  (5ig.  1 , a)  in  bie  ©teUiing  bei  5ig.  1 , b fommen, 
auf  3wci ! aber  wieber  in  ben  ©chlußfianb  jurüefgehen. 
@8  ifi  babei  befonber8  auf  elajiifcheS  Sengen  im  2ruh=  unb 
Jbniegelenf , ju  achten.  Sei  einer  ffiieberholung  biefer 
Hebung  wirb  bie  3citeintheilung  fo  geänbert,  ba§  jum 
Uebergehen  in  bie  ©teltung  b 2 3citen  jum  Uebergang  in 
ben  @d)Iuhftanb  nur  eine  3eit  erforberlich  ifi/  ber  SBechfei 
aifo  im  3/4  Jaft  hergefteüt  wirb. 


4. 

^ a)  Sie  ©tabwenbe  (ein  3urucfführen  be8  ©tabc8  au8 
ber  >§altung  bor  bem  ficibe  jur  -gaitung  hinter  bem  Öeibe) 
wirb  juerfi  langfam  6 — 8 ma(  rücf=  unb  borwdrt8  au8ge= 
führt,  unb  bann  4 6mat  fchneller.  2ifit  ber  le^teren 
Hebung  fann  ber  SBechfel  bon  ©chluf^  unb  ©eitfchritt= 
fteliung,  wie  bei  Hebung  VI,  ;j,  f,  berbunben  werben. 

b)  2)a8  Qiuffangen  bc8  ©tabe8  (IV,  d)  wirb  8mal  mit 
beiben  ^dnben,  6mal  mit  ber  linfen  unb  6mal  mit  ber 
rechten  >§anb  au8geführt. 
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c)  aJMt  ©d^mingfugcln  mirb  in  ber  iRuraijfbcug^aite 
bomärtä  (55tg.  9,  a)  ba§  abmedjfctnbc  ?(njic^cn  unb  5luö= 
ftrccfen  bcr  Qlrme  (Big.  20*)  6 — 8mal  ^intcrcinanbcr  auö* 
geführt.  ifi  baä  einige  ÜRale  ju  ivieber^olen,  naci^bem 
bajwifc^en  eine  5]3aufe  unb  boUflanbigeä  5lufrid?ten  bee 
Äör^erö  eingetreten  mar. 

d)  2)ic  ©c^nuingfugeln  merben  beim  Uinijergeljen  im 
3immer  mie  bei  ?fig.  21  ein  menig  bom  öeibe  abge^atten. 
SJJan  ge^t  im  SJaft  3 @d)ritte  unb  fii^rt  in  ber  4.  3eit 
einen  leichten  @t.mtng  auf  @cbrittmeite  au8,  wobei  auf  ein 
5Rieberfommcn  mit  gefd^ioffenen  5ü§en  unb  elaftifcbem  S3cu= 
gen  ber  Änie  ju  achten  ijt.  Seim  ©brunge  felbft  fei^iie* 
^en  fleh  abgeflrecften  5irme  an  ben  Seib.  3n  foicher 
Söeife  wirb  ein  3 — 4 maiiger  Umjug  im  3imnter  borge- 
nommen unb  nach  Spcuifc  je  nadh  ©ebürfni§  wie= 
berholt. 

e)  fWit  >&ilfe  eineä  ©tuhleä,  ober  auf  bem  iöoben  beS 
3immerg  wirb  bie  bei  S'ig.  24  bargeflellte  Uebung  mit 
Sengen  unb  ©treten  ber  Qlrme  in  6 — 8 maiiger  2Bieber= 
holung  burchgeführt. 

f)  3n  ber  ©teliung  wie  bei  5ig-  12  (nur  bie  Qlrme 

jur  SBaghaltc  feitwärtä)  wirb  baä  5'u§freifeln  (5ig.  1 2,  e) 
10 — 12mal  auögeführt,  worauf  baffelbe 

nad)  einer  fßaufe  unb  Qlbfenfen  ber  Qirmc  audj  mit  bem 
redjten  5u^c  gefdjieht. 
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©cifpicic  «on  gbiunafiifcl;en  Oieceplcn,  bet  Deren 
Slu«füf;rung  aucl;  Die  unter  III  unb  V befebriebenen 
<§ilfeteiftungen  unb  ffiorriebtungen  jur  Slntrenbung 

f 0 in  m e n 

5. 

a) 5lufri^tcn  auätcrljorijontalenSage,  wie  Sei  Sig.  23, 
8 — IC  mal. 

b)  Q(m  ^angclrccf  wirb  in  ber  (SteUung  bei  g-ig.  25 
baö  Qlufjie^en  unb  ÜJieberlaffen  mittetfi  langfamen  33eugenä 
unb  ©treifenö  ber  5lrmc  6 — 8mal  ^intereinanber  au§ge= 
fiii;rtj  barauf  baä  ©enfbeugen  beiber  Jlnie  (V,  c)  3nini 
unb  ebenfo  mit  nur  einem  Seine  (V,  d)  je  linfä  unb  reebtö 
3 mal. 

c)  3n  ber  ©tellung  bei  gig.  14  ftreeft  A beibe  Qtrme 
§ur  aSag^alte  feitwartä , unb  B fü:^rt  fle  mit  gaffung  an 
ben  -^aubgelenfen  (üon  oben)  unb  unter  Sßiberftanb  oon  A 
3mat  juw  ‘iib^ang.  3)ann  fa§t  B bie  >§anbgelenfe  öon 
unten  unb  leiftet  Söiberftanb , wenn  A bie  5(rme  jum  2lb= 
^ang  füf^ren  n^U.  5iuc^  baä  wirb  3 mal  ^intereinanber 
wieber^olt.  3n  gleid^er  SBeife  wirb  mit  abwedtfelnbem 
QBiberftanbe  bon  A ober  B aud;  bie  gü^rung  ber‘2trme  aug 
bem  ‘jib^ang  in  bie  ©ag^alte  burdjgefü^rt.  9?ad)  biefer 
Hebung  jtcüt  fid?  B an  bie  ©teile  öon  A unb  bie  bujjlicir= 
ten  Sewegungen  wieberj)olen  ftd;  wie  bordier. 

d)  Son  ben  ©temmübungen.  am  ^angelrecf  wirb 
Hebung  c einige  3Jfale  wieber^olt. 

ttlpff,  tDtiblit^c  .§auägrmn.ifiit.  i n 


14:6  3«v  ^elc^rung  unb  9lmücntuiu3  im  93efon Deren. 

e)  5Mit  Dem  ©d^mungfcilc  erfolgt  ein  10 — 12malige^ 
Unterfd}unngen  6ct  Deibtieintgem  'iliif^üt^fen. 

f)  33on  Den  @temmu6ungen  am  €cl)TOe6erecf  mirb  Die 
Uetning  d (gig.  20)  Omal  au§gefiii)rt  unD  nact)  einer 
'4'aufe  and)  Die  93er6inbung  oon  Der@teUung  unter  5'ig- 20 
mit  Der  <yig.  25  etwa  3 — 4mal  (jergefteKt. 

6. 

a)  3n  DemJ^ange  bei  5‘ig.  28  merDeit  allerlei  5'«p=  u^^ 
'4?einüt'ungen , wie  jte  unter  I DcfdmeDen  ftnD,  oorgenom= 
men;  nad)  einer  *l)aufc  folgt  in  DemfelDen  ■§angc  0 6i3 
8maligel  i^cnDelfc^wingen. 

b)  3n  Der  0tellung  wie  bei  5'ig.  2 wirD  eine  Dublieirte 
Hebung  fo  auögefüt)rt,  Dap  A 0enfbeugen  beiDer  Ä'nie 
Darfiellt  unD  B beim  Qtufrid)ten  Durd)  Qluflegen  Der  J&änDe 
auf  Die  Schultern  einen  SBiDerftauD  auöübt;  cä  wirD  Daö 
Don  A cbenfo  wie  Don  B 4mal  ^intercinanDer  wieDerbolt. 

c)  Sßon  Den  ■Hangübungen  am  0d)weberecf  fommt  Die 
Hebung  g in  Qlbfci^en  3 — 4mal  ^intereinanDcr  jur  Ülnö- 
füf)rung. 

cl)  3m  @tü|  (5ig.  27)  auf  Dem  H^ingelrecf  oDer  auf 
Dem  tiefgcftellten  feften  @tabe  (S'ig.  28)  wirD  ein  Seugen 
unD  ©trecten  Der  2trme  4 — 6mal  wieDerbolt. 

e)  5)aö  2lufjiclKn  auä  ©trecfl^ang  (S'ig.  28)  in  Den 
.ßlimml}ang  (&ig.  25)  wirD  am  @d;weberecf  oDer  am  fefien 
©tabc  je  nach  Der  Jlräffigfeit  2,  3,  4,  unD  me^rmalä  lnn=^ 
tereinauDer  Durd)gefü^rt. 
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0 '2(uö  tev  9h"icfcnlagc  (Sifl-  23)  iwirfc  tic  ©teUung 
unter  V , b nur  mit  ^(ufftemmen  ber  Jpanbe  unb  QUiffe^cn 
ber  >§acfcn  eingenommen  unb  in  3 — 4 mnliger  Söieber^o* 
lung  einige  3cit  auf  IDauer  feftgeijaiten. 

1 


'iin  biefen  gbmnafiifc^en  iJJecepten , öon  betten  |ebe§  in 
für, 5er  3cit  nuägefü^rt  U'erbcn  fann,  foll  nur  gejeigt  mer- 
ben:  U'ie  man  fiefj  bic  Hebungen  jufammenjufiellen  fjabe, 
um  ftcb  burct)  eine  metl;obifcbc  unb  fjarmonifdje  Hebung  ber 
^eibeöglieber  eine  reine  Duelle  ber  ©efunbbeit  ju  öffnen. 

ifi  leici)t  cinjufelien , bap  bur.l)  foldje  Hebung 
ber  Sebenöorgane  aucl;  bem  i^eben  felbft  ein  miiebtiger 
©^nning  nact)  allen  IRicbtungen  ^in  gegeben  mirb , fo  ba§ 
ÜUuöfeltbatigfeit,  Q3crbauung,  Slutbereitung,  @rnäl;rung  tc. 
fielt  nidtt  auf  bic  engften  ©renjen  jurü(fsicl;cn  unb  nur  eine 
fummcrlicbc  JtJebcnöfiiltrung  julaffcn.  3)ic  grauen , mcldte 
ficb  uon  ber  9öid)tigfeit  biefcö  Hmftanbcö  überjeugen  unb 
für  i^rc  ©efunb^cit  etwas  ©ntfdticbcncS  t^un  wollen , müf= 
fen  nun  bic  Heine  SWübc  nid)t  f(^eucn , fidt  mit  >§ilfc  unfc= 
rcS  93ud)cS  guerft  cinfadte  HebungSrcccbtc  gufammcnjuftel= 
len,  um  ftc  womöglicb  taglidt  ju  wieberbolcn.  S)amit  baö 
nicht  JU  einförmig  werbe , mögen  bann  unb  wann  33cran= 
berungen  in  ber  3»fammcnftcllung  ber  Hebungen  gemadtt 
werben,  wobei  im  5lllgemcincn  baS  ju  beadtten  ift,  waä 
wir  über  bic  ©hmnaftif  unb  bereu  Qluwenbung  jur  OBelcft* 
rung  gefügt  haben.  2öcnn  fid)  fOfehrcre  ju  gleicher  3cit 

10* 
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mit  foM)cn  Gt^nmaftifd^cn  UcbmiGcn  Bcfc^äftiGcn  fonncii, 
fo  mirb  baä  tiod?  mc^r  jur  Untcrt^altimg  bienen  unb  über* 
bauiJt  nüfelidj  fein,  ba  nad?  ^rof.  gjid)ter:  „(Sinfamge^en 
unb  e^infamturnen  nie  fo  oiel  ^iift  al8  gefeUigeä." 

2Bir  f)aben  bic  Qiuäfüfjrung  ber  Uebungen  ni^t  feiten 
an  ein  befHmmteö  3fitma§  gebunben , maä  feine  befonberc 
•9?ebcutung  infofern  ^at,  al8  bureb  bie  baburdj  nötbig  mer= 
benbe  2lufmerffamfeit  unb  burd)  bie  Setbätigung  ber  9BiI= 
fenöfraft  auch  bie  nerbenftiirfcnbc  SBirfung  ber  ©bmnaftif 
mefcntlicb  geförbert  wirb.  3)urcb  biefen  Umftanb  wirb  eg 
möglicb  / bie  gbrnnaffifeben  Hebungen  jum  Stufte  ber  SWiiftf 
iwrjunebmeu.  2)ag  werft  ben  (Seift  ber  fjröbiicbfeit  unb 
ftd?crt  ber  ©buinafti!  iftren  erbeiternben  unb  berebelnben 
3Kan  bat  ftd;  biefe  33erbinbung  ber  (Sbmnaftif 
mit  ber  SWuftf  autb  nicht  fo  ftbwer  ju  benfen,  ba  gegen= 
wärtig  baö  weibliche  (Sefebteebt  fo  öiel  SWuftf  treibt,  unb 
faft  in  jeber  5'amilie  ber  gebübeten  (Siaffe  ein  5'IügeI  ober 
ein  iftianoforte  ^ur  ftJerfügung  ftebt.  3Bie  biefe  33erbin= 
bung  bcrjuftellen  fei , erflären  wir  an  einem  einfachen  93ei= 
fpielc,  inbem  wir  unS  auf  bie  Hebung  unter  VI,  2,  d,  be= 
jicben,  bie  im  Jlaft  barjuftellen  ift.  SBäbrenb  bie  (Sine 
bag  folgenbe  einfache  SWuftfftürf  fpielt,  führt  bie  5lnbere 

3J?unter. 

r 
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(ober  bic  Qtnbcrcn)  bie  UeBung  nacB  ctn=  ober  zweimaliger 
QBiebert;olung  beä  SKujtffiücfeS  aiiä,  worauf  bie  9ioUen 
gewed)felt  werben.  2)en  meiften  3)amen  werben  3)?ufif= 
flücfe  im  2/4  / V4  ©ebote  fielen , weicbe 

fte  ber  5iuäfit:^rung  i^rer  gijmnaftifcBen  Hebungen  ju 
©runbe  legen  fönnen. 


VII. 

^juDcnbung  oon  ggmnaAift^cn  Ufbungcn  gegen 
firankbeitsjuAönbe. 

9iacAA  Scbcutung  a(ä  SAittcI  jur  ®cfunl'^citöcr= 
Haltung  ifi  bic  ®l)ninaftif  fd)on  im  QUtertAume  auch  alö 
<§cUmittcI  in  ^Infe^cn  gewefen  unb  t;at  nacA  biefer  SiieiAung 
t;in  and)  ncuerbingä  alö  micAtigeö  <§ilf§mittcl  ber  SWcbicin 
gegen  eine  gro§e  3nt;i  öon  djronifdjen  ÄranfAeiten  immer 
ineAr  Qtnerfennnng  unb  33ertreitung  gefunben.  9Benn  man 
auf  bie  Urfadje  unb  auf  ben  ®t;arafter  öerfdjiebener  Äranf= 
feiten  juruefge^t,  fo  muf  man  fid?  audj  balb  babon  über= 
jeugen,  baf  bie  5(nmenbung  öon  gemiffen  ©emegungen  beä 
J?örperä  alä  eine  ber  natürlid)fien  unb  mirffamtien  >§eii= 
inetAoben  bejeic^net  irerbcn  fann.  93ei  alle  bem 
ftd?  jebocA  öon  bem  Cffia^ne  fern  ju  alö  fei  bie 

«§eilgbmnafiif  ein  SBunbennittef  gegen  alle  .EranfAciten. 

iji  eine  foicbe  Ueberfd)abung  ber  •§eilgömnafiif  ebenfo 
öerfe^tt,  wie  jene  über  baä  9)iaß  geljenbe  Qlniöenbung  öon 
diemif^en  SAfittein  ober  Sfirgneien,  bie  noeb  öor  etwa  20 
3abren  eine  fo  grofe  Aiotle  fpielte. 

3Baä  mir  I;ier  bon  ber  ^eilgbmnaßit  berühren  fönnen, 
U'irb  ftdj  nur  auf  bie  leichteren  ®rabe  gemiffer  lAranfheiten 
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fccjickn,  ta  aupevtem  tev  Q3cfucl)  einer  gpnuinftifci^cn  (Sur= 
qujlalt  unter  arjtlid)er  Leitung  immer  nnjuraff)en  ift.  9Bir 
tmntn'orten  für  unfern  i^eferfreiö  nur  t»ie  5'rage;  melcpe 
<ftrrnfi;eiten  mittelfi  gpmnaftifcDcr  Uebnngen  iiüerljau^Jt  ge= 
f)eili  merten  fönnen , unb  U'eld}e  Uebungen  auö  bem  Sc- 
reiche  ber  ron  un§  befd)riebenen  Simntergbrnnaftif  in  ben 
t'injeimn  S'ällen , biellei^t  auep  unter  Seiratf)  bcö  <§auä* 
itrjteä,  bon  ben  ^Patientinnen  fctbft  anjumenben  meiren. 

2)ie  üKgemeine  @S}mnaftif,  wie  wir  fte  naeü  ifiten  im 
^auö=  unb  3inimer  öerwenbbaren  Hebungen,  namcntlicb 
unter  5ibfd)nitt  VI,  bargcftellt  fiaben,  ift  anerfannt  baö  befte 
^WD^.'l^pIaftifd)c  ober  norbauenbe'  SJJittel  gegen  uKgemeine 
üliuefeifcbwäcbe,  Äorperöerfrümmungen,  9?erbenjnfaüe,  be= 
fonberß  ©d)Iafio)igfeit,  ferner  gegen  Q3crbauung§befd)wer= 
ben , Unregelmapigfeiten  im  33lutumlaufe  unb  SKifd)ungö= 
fester  beä  93Iute8,  93leicbfud?t,  ^pfterie,  gettfuebt  u.  f.  w. 
QBenn  aber  bie  SQirfnngen  ber  ©bmnaflif  im  ©taube  ftnb, 
biefe  .Eranfbcitäjnftänbe  ju  bereuten , fo  werben  bie  gbm= 
nafiifcben  Hebungen  nncb  im  ©taube  fein,  berartige  Jlranf= 
beitäjnftanbe  in  if)ren  Qlnfangen  ober  leichteren  ©raben  jn 
befeitigen,  rorauägefe^t,  ba§  fte  ^u  biefem  3wetfe  befonberS 
auögcwablt  unb  ben  cinjelnen  pllen  ange)?apt  werben. 
QBir  berfnd^en  begbalb , für  bie  befonberen  Äranfbeitcn  bie 
paffenben  Hebungen  ^u  bc5eid)nen  unb  nuferen  Seferinnen 
eine  furje  ißelebrung  über  bereu  5tnwenbung  ^u  geben. 

Slcufere  Sciben.  , 

3nbem  wir  juerft  unfer  Qhtgcnmcrf  auf  biejenigen 
^ranfbeitgjuflänbe  rid)ten , bie  ficb  auf  bie  aupere  Sonn 
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uub  bie  ©ticbmapcn  bcö  ÄürpcrS  bcjic^cn , ivcrbcn  i»ir  c8 
(jauptfdc^Iict?  mit  bciicn  ju  t^un  IjaBcu,  mctrfjc  atö  cim 
S'olgc  öon'DJuSfclIäljmuugcn  anjufet;en  fiub  unb  beim  ivei^= 
Iid)cn  ®efd)Iec^tc  fo  I;5ufig  in  bcr  Sonn  Von  iRürtgr«8= 
ocrfrümmungcn , [djiefcn  ©ctjultcrn,  fcbiefen  >§älfcn  u.  bgl. 
aiiftretcn. 

üDic  93  c r f r ü m m u n g c n bcr  9’B  i r b c I f ä n le  (}abcn 
i^rcn  ©riinb  mcijl  in  einer  Srfjiuäcbe  bcr  Siiicfcnmuefcln. 
!Tiie  ctaftifrfic  9BirbeIfduIe  ungemein  oict  tragen, 
wenn  man  bebenft,  ba^  ftd)  bie  fammtlid)cn  Srufi=  unb 
Untertciböcingoocibe  baran  tjdngen  unb  fte  burd^  i^r  ®c= 
mietet  nad)  born  jicf^en.  Die  fRiicfcnnuiöfcIn  Ratten  l^ier 
ba§  ®cgcngeTOid)t , unb  bie  gerabc  Haltung  bcr  9Birbc[= 
[dntc  gc^t  bcrlorcn,  locnn  biefe  fraftloä  n^erben.  2)aö  jeigt 
jtd?  ja  bcntlid)  bei  alten  Srauen,  bei  benen  mcift  ein  93or= 
fenfen  bcö  Otiirfenö  im  fpdtcrcn  9lltcr  cintritt,  U'cnn  bie 
©treefer  bc§  0^nrfcnä  nadj  unb  nad)  i()tc  ©pannfraft  ocr= 
licren. 

jHadjft  biefem  ®tcid)getoid)t  jioifdjcn  bcr  öorberen  unb 
Hinteren  Äört)cr^dlftc  fallt  ben  jRücfenmuäfcln  ain^  nod) 
bic  Qlufgabc  üu , baä  ®Icid)gciüid)täbcrl)ältni{j  janfe^en  bcr 
red}tcn  unb  linfen  ©eite  bei  Jlörtjcrä  gu  bct)anvtcn.  Ü^ie 
gcrabe  ©tcllung  bcr  9BirbelfduIe  wirb  baburd)  bciocrfftel* 
ligt,  ba^  bie  fid)  baran  lagernben  UlürfcnnutöMn  in  gleid)cr 
9Beifc  auf  bcr  redeten  wie  auf  bcr  linfen  ©eite  frdftig  jtnb. 
©0  wie  auf  ber  einen  ©eite  eine  ©c^wddje  ber  3)iu8feln 
eintritt,  mvidjt  ftd)  baö  Uebergewiebt  ber  ftörferen  ©eite 
fogleid)  baburd)  bemerfli^,  ba§  fte  auf  ba§  elajiifd)e  iRiicf* 
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grat  einen  ftärferen  3ug  (uiöübt,  weSf^alS  biefeS  im  Sgogen 
nad)  biefer  Seite  i;in  an^febmeift  unb  nid^t  incl^r  gerabe  er= 
fd)eint,  fonbern  eine  ßinie  jeigt.  ®ei  SKäbi^cn  ifi  jur 
2.5er()ütung  biefer  ®erunftaitung  einer  fd)önen  aufrechten 
e&aitung  barauf  ju  fefien,  ba^  flc  fietä  gteidinuipig  bie  linfe 
unb  redjte  Seite  bei  ihren  5trm=  unb  ^gianbhemcgungen  in 
^tnfvrnch  nehmen,  unb  ba§  burd)  mirffame  ghmnaftifd^e 
llehungen  heibe  Seiheöfeiten  orbentUch  gcfrdftigt  werben, 
UJrof.  iHichter  halt  eö  neben  foichen  ghmnaftifchen  Uebun* 
gen  aud;  fürnöthig,  baf  bei  fnngen  SWdbchen  eine  gewiffe 
Sd}onung  bcö  SRücfenS  beöhntb  eintreten  muffe,  weil  eine 
alljugrohe  ©rmübung  beffelben,  namentlich  burd;  Iang= 
anbauernbeS  ©erabefthen,  nachtheilig  reirfe.  ©eöh'Jlh  ifi 
er  für  Sehnen  an  ben  Schulbänfen  ober  lieber  noch 
Seffel  mit  Sehnen,  je  nach  ber  ®rö§e  ber  3Wcibchen. 

Sä  ftnb  bie  SKicfgratäberfrümmungen  ober  Seoliofen 
nvimentUch  in  ben  Sdtlen  fchwer  ju  heilen,  wenn  fie  fd;on 
lange  bejdanben  unb  oollftdnbig  auägebübet  ftnb.  QUäbann 
ifi  eine  fehr  genaue  Untcrfuchung  ber  ^Deformität  anjufief= 
len  unb  ein  genau  angehahter  Surhlan  mit  rid;tiger  Slu§=^ 
mahl  ber  ghmnafiifchen  Hebungen  ju  Oerfolgen,  moju  bie 
orthoodbifchen  unb  ghmnafiifdp  c^eilanfialten , bie  ge= 
genmdrtig  fafi  alter  Orten  baä  ÖSertrauen  ju  ihren  Seifiun= 
gen  oerbreiten,  hinreid;enbe  ©clegenheit  bieten.  2ßaä  man 
mit  .§ilfe  ber  Binimerghmnaftif  gegen  biefe  Oeformitdten 
felbft  anwenben  fann , befiehl  etwa  in  f^olgenbem.  3n 
S^erbinbung  mit  frdftiger  .Soft  unb  falten  SQafchungen  ober 
-J?dbern,  hnben  bie  gegen  9iücfgratä0erfrümmungen  in  ihren 
erften  Stabien  anjuwenbenben  Hebungen  ben  3mecf  einer 
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Kräftigung  bcr  9iücfcnmu0fctu  51t  verfolgen,  ©afür  finb 
folgcnbc  Ucbuugcn  51t  cmbfctjlen : 

1.  Siumbfbcugcn  imb  Siumvfftrccfcn,  fou'o^i  i'on  bcr 
aufrcd)tcn  ©teUung  au§  (gng.  9),  atä  i'om  Siegen  miö 
(5-ig.  20).  , 

2.  0fiumbffrcifcn  (5ig.  23,  e)  im  ©teilen,  une  im  ©i^cn. 

3.  ©djulterfrcifeln  unb  Q3or=  unb  Siürffdjultern. 

4.  3}on  ben  ©tat» Übungen  b unb  c. 

5.  93on  ben  ©d^unngfugclübungcn  c unb  <1 

6.  2)cr  Siegeftü^  auf  bem  ebenen  ißoben  (nad)  5ig  24) 

U'irb  bei  öollfiänbigcr  ©treefung  bc§  Köri'crä  unb  berSirme 
eingenommen,  morauf  bie  «§änbc  in  f (einen  ©d?rittcn  (ang= 
)'am  oormärtä  gc^cn,  fo  baf?  bcr  SBinfet  jmiidicn  bem  ge- 
ftreeften  Sinne  unb  ben  gcftrecftcu  fieibc  immer  größer  mirb. 
3n  gIcid)crSBcife  ge^cn  bann  bie  ^anbe  and)  u'icber  5urücf. 
Slian  mag  ju  Stnfang  ba§  Q5orge^cn  bcr  <§änbc  nicht  511 
U'cit  auöbcl)ncn , aud)  nid)t  ^u  lange  in  biefer  ©tcllung 
oenvcilcn.  \ 

7.  Slm  © d)  m c b c r c cf  ober  am  f c ft  g c ft  e 1 1 1 c n 
Siccfftabc  fommen  Oon  <!q  a n gü  b u n g c n 5ucrfi  bcr  ©treef* 
f)ang  (5'ig.  28)  jur  Slmocnbung,  fobann  bie  Hebungen  b, 
c,  d unb  h am  ©d)U)ebcrccf  unb  b am  feften  ©tabc.  93on 
©temmübungen  ifi  befonberö  bie  Uebung  d (gdg.  26) 
für  ben  in  9iebc  jiel)cnbcn  3wccf  511  emhfc()Ien. 

9Kan  mag  biefe  Hebungen  in  bcr  9icif)cnfoIge  in  @e= 
brauch  ncl)incn , mie  ftc  ^icr  aufgeführt  ftnb ; i^rc  9Bieber= 
f)oIung  ifi  bon  bcr  Kraft  unb  ber  ©timmung  bcr  Hebenben 
abhängig  ju  mad)cn. 
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®cnn  fotd)c  rcflclmäpicj  fortgcfc^tc  Ucfcungcn  iinju'ci= 
felt;aft  im  ©tantc  fein  werben , eine  fcf)on  im  SSerben  be= 
griffene  OJncfgvatSrevfrümmnng  irieber  jn  Vertreiben,  fo 
miiffen  bie  Hebungen  bod)  fd;on  mel;r  fpeciatifirt  wer- 
ben, wenn  baei  Hebel  febon  gröfere  gortfdjrittc  gemadn 
batte.  3n  biefem  Salle  ijl  ju  ermitteln : von  welcher  (Seite 
beä  .Sörtwrä  bie  oben  angebeutete  ©ebweiebe  berrübrt,  welche 
bie  Deformität  veranla§te.  eingenommen , ba^  bie  9Bir= 
beifaule  ndcb  red)tä  anögebogen  wäre,  waö  mit  einem  9?ie= 
berfenfen  ber  linfen  @d}ultcr  nnb  einem  <§öberfleben  ber 
rechten  in  33erbinbung  fleht,  fo  würben  bie  Hebungen 
barauf  berechnet  fein  müffen , vorwiegenb  bie  linfe  Seite 
ju  üben.  9Jfit  bem  linfen  eirnie  fame  j.  ^ur  eiu§= 
führung : 

1.  Daä  ©rheben  jur  SBagbalte  nnb  ;(nm  >§od)bcben, 
baä  Srid}terfreifen  nnb  eirmfreifen  jur  SHühlc  (1,  2); 

2.  von  Stabübungen  bieStabwenbe  linfä  (Sig.  15,  a) 
unb  baä  Qluffangen  linK  (Hebung  e) ; 

3.  mit  bem  ^ruftweiter  bie  Hebung  c; 

4.  mit  ben  Sd)wingfugcln  nach  Sig-  20“  bie  Hebun= 
gen  im  5lrmfd;wingen  (b—  c)  nnb  baä  Ulnjiehen  unb  5lu§= 
flrecfen,  wie  bie  ^Bewegung  c— d — beggleidten  bie  fdjon 
angejogenen  'Jlrmübungen.  . 

5.  Q3on  >§angübungen  am  fcflen  Stabe  ift  baä  Sort= 
greifen  jum  Shannhang  (Sig.  28)  nur  mit  ber  linfen 
<§anb  ju  üben ; and)  bie  bort  unter  c befd^riebene  Hebung 
ifl  bei  fortgefdjrittener  Jlräftignng  fo  au^änführen , ba§  ber 
liufe  *}lrm  Oie  Sajl  beä  Äörperä  vorjugöweife  ;?u  tragen  hat. 
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n)at)Venb  bic  vect?tc  ^anb  abirccbfclnb  in  Äamm=  unb  9lift» 
griff  übergebt. 

7.  93on  ben  ©temmübungen  i)!  bie  jum  @d)iu^  öon 
V ju  cm'äi)ncn , irobci  fld^  ber  Äörber  im  ßicgcflü^  (auf 
bem  iPoben  beö  3inimcr§)  befinbet  unb  abwcdjfclnb  ber 
redete  5lrm  unb  baS  redjtc  58cin  iangfam  erI;obcn  merben. 

7.  33on  ben  SBiberfianböbca'cgungcn  (III)  ijl  baSQSor* 
unb  Surücfjiel^en  beö  tinfen  -3lrmeä  auS  QBag^alte  feitwärtö 
in  bie  öormärtö  unb  umgefef^rt  unter  bem  befdjriebenen 
madigen  2Biberftanbe  burd)jufül)ren ; audj  baä  ^ibfü^ren 
auä  ber  QBagfialte  feitmartä  jum  2lbf)ange  gehört  f)ier^er. 

ifi  babei  Q3orfcbrittfielIung  rcdjtö  eiujunel)men.  5öic 
biefe  Hebungen  für  bie  linföfeitige  SiücfgratSüertrümmung 
jur  Qtnmenbung  fommen , fo  mären  fie  für  bie  redjtöfeitige 
in  umgefel;rter  SBcife  mit  öormiegenber  SBerücfftc^tigung  ber 
rechten  @Iiebma§en  unb  Seibeöfeiten  einfeitig  anjumenben. 

@ine  0iücfeni.u'rfrümmuitg , melc^e  itd)  i'on  SRuäfeH 
febmädte  berfdjreibt,  fann  leidster  befeitigt  merben  alä  bie* 
jenige , meld;e  Sjon  .ftranf^eit  unb  95erbilbung  ber  Jlnocben 
i)errüi;rt;  obgleich  auch,  namentiieb  im  jüngeren  Qilter, 
biird?  bie  bejeiebneten  Hebungen  eine  iBefferung  ber  mipge* 
ftaiteten  äInod)en  ju  erreichen  ift.  ben  fdimereren  5äl* 
len  ifi  bann  ber  ©elbftbilfe  nicht  allein  gu  trauen ; fie  mup 
menigfienä  bureb  einen  fadjfunbigen  5lrjt  geleitet  merben. 

3Wan  b^H  fiel)  mit  ber  «Teilung  ber  gegenmärtig  unge* 
mein  jabtreicb  öorfommenben  IRiicfgratbOerfnimmungen  biö 
in  bie  neuejic  3cit  febr  angelegentlich  befchäftigt  unb  bie 
mannigfaltigftcn  äUittel  bagegen  in  5lnmenbung  gebracht. 
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^rof.  Diie^ter  Bcnicrft  tenn  nud)  in  ©ctreff  ber  ©cotiofen: 
,,ivcnn  gegen  eine  Jlranfl^eit  rcdjt  biel  öcrfcbicbenc  2)?ittei 
einbfoI;Ien  werben,  fo  fiebt  eö  fcbiccbt  mit  ber  >§eU6arfeit 
berfclben.'"  üJangc  3cit  »varen  bic  befannten  @trecfma= 
febinen  im  ©ange,  unb  nidjt  wenige  ©Itern  [durften  if)re 
Siödjter  jum  erfien  beflen  3nftrumentmad)er  ober  ®an= 
bagifien , wo  jte  tagtnglid)  ftimbenlang  in  bie  93?nfd)ine  ge= 
fcbnallt  würben,  um  barin  wie  baö  ißferb  in  ber  3!rctmübtc 
umberjugeben.  2)iefefieute,  weteüe  oom  iBaue  unb  bem 
Öeben  beä  menfdjUdu'n  Äörbcrä  meift  fetir  wenig  .öerfteben 
unb  bic  ®cfe|e  niebt  fennen,  benen  er  unterworfen  ift,  be= 
banbcUcn  foicbc  Deformitäten  ganj  meebanifd)  unb  oft  febr 
gewaltfam.  Dennoch  ei^siclten  fte  in  öiclen  Sälien  bic  ge= 
wimfcbtcn  iJicfuitatc,  inbem  bie  Deformitäten  ganj  ober  jum 
gropten  Oerfdjwanben.  *2lber  in  nur  ^u  sielen  5‘ät= 
len  gefebab  baö  auf  Jlofien  beö  aUgemcinen  QBoblbcftnbenö. 
©in  Sernünftigeö  SSerfabreu  bei  eg)crjicllung  foicber  Dcfor= 
mitäten  muf  nid^t  biefe  allein  im  5lugc  bcbalten , als  bi«= 
gen  fte  gar  nirft  mit  bem  ganjenÄörbcr  gufammen,  fonbern 
cS  mu§  gleidjjeitig  barauf  gerichtet  fein,  burd)  gbmnafiifcbe 
unb  biätetifd)e  3J?ittel  baS  5lllgemcinbcfinbcn  bcS  SBatienten 
gu  beffern  unb  gu  fräftigen.  Die  SÖieberberfiellung  beS 
aus  ben  Sugen  gegangenen  mcnfcblirfen  ÄörbergerüfteS  mufi 
ftreng  nad)  ben  ©efeben  scrfolgt  werben,  nach  benen  ber 
menfcblidw  Ä'örber  überbaubt  gufammengefebt  ifi  unb  unter 
benen  feine  ©ntwirfelung  fiattfinbet. 

3n  ber  neueren  Seit  ifi  baS  aufb  in  ben  öffcntltcben  3n= 
fütuten  für  •§cilgbmnafiif  immer  mebr  beachtet  worben.  ©S 
haben  biefe  5lnfialtcn  in  ber  Siegel  bic  meifte  DJotb  mit  ben 
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?)tücfgratßt)crfmmmungcn , namcntüct;  ti-ö^alb,  ircil  uiclc 
©Itcrn  tiefe  Reiben  sjcralten  laffen  unb  fie  auö  t^öridjter 
©itelfeit  fo  lange  al8  mögüil)  oer^ehnlic^en.  QSieie  Unruhe 
unb  bielen  Änmmer,  gewip  audj  üiele  Äoften  mürben  fiel) 
mancf)e  ©Itern  erfparen,  menn  fte  jur  redeten  3eit  i^ren 
Jcd)tern  eine  g^mnafiifdje  ^r^e^ung  geben  (iepen  ober 
aud)  felbfi  gäben , mie  ba§  an  beni  Sßerfe : „3)ie  loeiblicbe 
lurnfunf}.  Seipjig,  9Beber  1855"  idanmäßig  oorge^cid?* 
net  iji.  au8  bem  ©ebiete  ber  BimmergbmnafHf  mirb 

man  gar  QJieieä  anmenben  fönnen,  maö  bem  Hebel  oorbeugt 
ober  e8  beffert.  ©ntfpreebenbe  gbmnaftifdje  Hebungen  aber 
jtnb  in  febem  baö  geeignetfie  ÜUittel  gegen  Äört3eroer= 
frümmungen.  Hnb  wenn  auch  baö  Hebel  felbft  nid?t  ober 
nicht  üoUftänbig  befeitigt  merben  fann , fo  mirb  baburch 
bod)  beu  9?adjtf)eilen  öorgebeugt,  welche  fic^  alö  not^wen= 
bige  folgen  ber  Oiücfgratöoerfrümmungen  ergeben,  SB. 
Üungenfranflieiten.  33on  ben  t)ö^eren  ©raben  ber  9iücf= 
gratöoerfrümmung,  5.  S.  berfenigen  nad,'  born  (Lordosis), 
wie  ber  nach  leinten  (Gyphosis),  fann  unferSud)  nicht  wei= 
ter  hrtiHeln , ba  eine  @elbfil}ilfc  nur  bei  leichteren  ©rabeu 
üon  Äranfheitöjufiänben  ratf)fam  ifi. 

QBenn  eine  9J?utter  bemerft,  fagt  Dr.  grorieh,  ba§  ihr 
biö  bahin  lebljafleö  unb  bewegliche^  Äinb  auf  einmal  träge 
wirb  , feine  gewöhnlichen  Spiele  unterläft,  feine  Jh^ii^fcit 
nnb  feinen  Qlppetit  oerliert  unb  ohne  Hrfache  ernfihaft, 
nachbenfenb  unb  traurief  erfcheint;  wenn  tagelang  baö  Äinb 
immer  oerbriehlidjcr  wirb , blap  unb  matt  auöfteht  unb 
einen  ängstlichen  Qluöbrucf  im  ©eftdUe  annimmt , wenn  eö 
tliuhe  flicht,  ftch  überall  anlehnt  unb  alle  '2lrten  unpaffenber 
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(Stcüungeu  annimiut,  unb  inc()r  (Kvumj;ufc^Icic{)cn  alS  ju 
gelten  febeint,  — fo  i]l  511  fi'ivcbtcn,  ta§  ftcl}  eine  33erfrüm= 
mung  auöbübeu  werbe , unb  bieö  um  fo  mel;r,  wenn  alle 
biefc  ©rfd^einnngen  mit  anberen  3cicben  berl^anbencr  <£cro= 
pl)elfranfl;eit  ober  anbercr  d;ronifd;er  J^eiben,  ober  wei^renb 
ber  Oieconbalcäccnj  oon  irgenb  einer  d)ronifd)cn  Äranf^eit 
bertnmben  ftnb.  SBcrbenin  einem  foldjen  Salle  nicht  fogleid) 
bic  geeigneten  3Wittel  angewenbet,  fo  bemerft  man  halb  eine 
„hohe  @d)ulter",  ober  ber  Äobf  hangt  jtarf  bor,  ober  ber 
Körper  ift  fiarf  gebogen  unb  baä  J?inb  fteht  immer  auf 
einem  93einc.  3jl  bicä  aber  ber  Sali , fo  fann  man  fd)on 
annchmen,  ba§  bic  ffiBirbclfanle  bereits  öerfrümmt  fei. 
Ohne  jeboeb  bicS  abjuwarten,  follte  bic  SKutter  fd)on  oor= 
her  jich  JU  iiberjcugcn  fuchen,  ob  wirflid)  ©riinb  ju  jenen 
■^eforgniffeu  porhanben  fei.  lUad^bem  ftc  ihr  Jtinb  cntflei= 
bet  h'tt , Icift  jie  baffclbc  mit  ancinanber  geftelltcn  Serfen 
ganj  gcrabc  ftehen  unb  hült  nun  ein  ©enfblci  mit  ben  Sin=^ 
gern  an  bem  ber  igialSwirbclfaulc  an , wclcbcr  fid) 

mit  bem  .^opfe  öerbinbet.  Sallt  bic  Sinic  bcS  SabenS  bolU 
fommen  mit  ber  fiinie  ber  ®irbclfaule  jufammen,  fo  ift  bic 
-^Befürchtung  ungegrünbet;  macht  aber  bie  SBirbclfäulc  einen 
3?ogcn  nach  irgenb  einer  Seite,  fo  wirb  tine  oerftanbige 
iDfuttcr  fofort  einen  Qlrjt  ju  Oiathe  jichen.  9Öenn  man 
l|  aber  ben  Suftanb  ber  QBirbclfaulc  auf  bie  angegebene  SBeife 
||  untcrfucht , fo  mu^  man  forgfciltig  barauf  achten , bag  bie 
l|  QluSwcichung  ber  SBirbelfaule  and)  nicht  bon  ungleid)cr 
;|  Sdngc  ber  Seine  ober  bon  einer  Serfrümmung  ber  Unter= 
I'  ertremitäten  herrnhte  i bicS  ifi  fchr  wichtig  unb  ift  nicht 
;!  feiten  fogar  ber  iUufmcrffamfcit  ber  ^Icrjte  entgangen. 
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SöoUte  man  in  einem  foldjen  Satie  bie  SBirbetfäule  gerate 
ridjten , fo  wäre  bieö  ebenfo,  al8  menn  3emnnb 
beffen  -§auä  einen  mangelljaften  (SJrunb  t;at,  woburrt)  baö 
©eSäube  nad)  einer  (Seite  jinft,  biefem  Uebefianbe  baburdi 
nb^eifen  woUte,  baf  er  bie  oberen  Xbeite  beä  >§aufeö  ftn^te 
unb  richtete,  unb  beu  beö  ©runbeö  unbeaefatet 

liefe,  in  mel(bcm  boeb  bie  Urfadje  beä  Uebelfianbeä  liegt. 
@inen  ^Ircbitecten , ber  fo  oerfabren  moUte,  un"irbe  man  für 
oerrüeft  hitlten,  unb  boeb  i|l  bieö  genau  baffelbe,  mic  menn 
man  bie  SBirbelfäuIe  gerate  rid)ten  molltc  unb  bie  2J?duge( 
ber  Stellung  unb  (Sröfe  ber  untern  @rtremitäten  überfabc, 
mclcber  in  ber  SKebrsabl  ber  Sdlle  feitlid)eÄrümmungen  beä 
Siücfgrateä  oeranlaffen. 

3n  biefem  lebteren  Salle,  mo  eine  3D?ifbilbung  ober 
S?dbmung  ber  Seine,  ober  nur  eineä  berfelben,  einen 
nadjtbeiligen  @influf  auf  eine  Serfebiebung  beö  Jlnod?en= 
' gerüjieg  ober  ber  SKuäfulatur  am  Oberförber  auäübt,  mer= 
ben  |e  na(^  bem  @i|e  beä  Seibenö  bie  Sein*  unb  tSnie= 
Übungen  (nad?  Umftdnben  and?  bie  Sufübungen)  jur 
Qlninenbung  fommen,  mie  fle  unter  I,  4 befebrieben  fieben. 
$Bir  führen  babon  an: 

1.  2)a8  Sogenfbreijen , Sogenf(bu’enfen  unb  JbreiK» 

teö  fianbfreien  Seincö.  , 

2.  2)aö  >&eb=  unb  Senf  beugen  ber  Äniee  in  Serbin* 
bung  mit  bem  Senf*  nnt  Stemmftreefen  berfelben,  ein*  unb 
beibbeinig. 

3.  Son  ben  9iumbfübungen  mirb  ta8  fHumbffreifen 
unb  0fiumbfbeugen,  fomie  baä  >§üftbcben  angebracht  U’in. 
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SLcnn  bic  CjJaticntin  tiefe  Hebungen  nid)t  felbfi  auä= 
führen  fanii,  fo  inerten  fte  juerft  tur^  eine  ^incite  ißerfon 
o^ne  3»tf)un  ter  Jlrnnfen  auggefü^rt  (tafftü) , bielleictit  in 
ftöenter  (Stellung  auf  ter  5)?atra|c  (S'ig.  23).  Sei  511= 
ncbnienter  Jlraft  ter  betreffenten  Unterertremiteit  führt  man 
fpäter  tiefeiben  Hebungen  mit  abmecbfelntem  HÖiterftante 
i3on  beiten  ©eiten  nach  Einleitung  unter  III  auö. 

Eiidit  feiten  fommt  namentlich  bei  jungen  SKcitchen  eine 
€'rfcheinung  bor,  wonach  eine  ungleiche  ©tellung  ter 
©chultern  ju  bemerten  ifi,  ohne  tag  taä  öon  einer 
fon^igen  Deformität  abhängt.  Snfofern  tag  öon  einer 
^rfchlaffung  ter  01ücfen=,  ©chulter=  unt  Srufimuäteln  her= 
rührt,  wentc  man  folgentc  Hebungen  tagegen  an ; 

1.  Daö  Äoiifbeugen  unt  Äofiffreifeln,  je  6 — 8mal 
hintereinantcr. 

2.  Daä  5((hfelheben  unt  Qlchfelfenfen,  taö  Sor=  unt 
jRücffchuItern  unt  taä  ©^ulterfrcifeln  (ftehe  9iumhfübun= 
gen)  je  4 — 6mal  hintereinantcr. 

3.  Son  ten  EIrmübungen  a — c 

4.  Son  ten  ©tabübungen  a,  b unt  c. 

5.  a«it  ten  ©chwingfugeln  tie  Hebungen  a unt  c 

6.  Son  ten  «gangübungen  am  ©chwcberccf  a,  b, 
f unt  g. 

7.  Son  ten  Hangübungen  am  fcjien  JReefftabe  a unt  d 

eine  weitere  beim  weiblicbcn  ®efct)Icchtc  häufig  bor= 
fommente  Deformität  i)I  ter  fehiefe  Halg  (Caput  ob- 
stipum),  ter  nicht  feiten  mit  Oiücfgratööcrfrümmungcn  511= 

Jtloj),  mci6(td)c  ^»aulgöinnnfHt.  i i 
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fammcn^iingt.  9iüf)tt  fcicfc  Q3crfrümmung  bcr  >^alÖwir6cl* 
[äule  üon  einer  uuregelmäpigen  Xijätigfeit  ber  ^alömuöfeln 
i)er,  fo  i(l  ftc  auf  gljmnafHfc^em  9Begc  ju  f)eben.  3e  nacij= 
bem  fiel)  ber  .Robf  öor^  ober  feitioartö  neigt,  loirb  man  ftd) 
halb  felbji  ertlciren  fönnen,  n?eld)eä  bie  fcbwac^en  SKuöfel* 
Partien  ftnb.  ©obalb  alä  feine  (Sntjünbung  am  vgialfe  oor= 
liegt,  fann  bie  (Sur  bamit  beginnen,  baf  eine  jmeite  ber 
illatientin  ben  Äoi^f  beljutfam  in  Semegung  fefet,  fei  e^ 
biird)  ©eitmärtäbeugen , 2)ref)en  ober  Stollen.  2)aö  mirb 
-ünfangS  nur  in  einem  fe^t  geringen  ©rabe  moglicb  fein  j 
fomic  ftcb  aber  bie  Semeglidjfeit  beö  >§alägeIenfeS  fieigert, 
treten  bann  aud)  bie  unter  1 , 1 befebriebenen  Äopftbätig* 
feiten  ^inju , bon  benen  fcblü§lid)  einige  buplicirt  aiiäge- 
fü^rt  merben  fonnen,  mie  eö  bei  SßiberflanbSbewegungen 
gebräuct)licb  iji. 

S?ei  Seif) mun gen  einjelncr  ©lieber  ober  ©elcnfe 
fommt  c3  93c^ufä  bcr  gbmnaflifcbcn  Hebung  barauf  an, 
baf  man  bie  ©egenb  ju  ermitteln  jirebt,  mo  bie  gelabm= 
ten  iDtuSfcln  au§gcl)en.  Der  >§auöargt  ifi  nötbigenfallS 
babei  ju  Statue  ju  jicfien.  Sann  loirb  eä  niebt  fo  febmer 
fallen,  auö  bcr  9tcil;c  ber  bon  unö  befebriebenen  ©lieber^ 
Übungen,  bie  bi«  bflff'-'t'l’cn  anejuioablcn.  3jl  bieSäbmung 
fo  bcbcutenb,  bap  bie  Slaticntin  bie  Freiübungen  nicht  fclbjl 
auöjufübrcn  bcrmag,  fo  fann  baö  betreffenbe  ©lieb  5ucr|t 
oon  einer  jmeiten  geübt  locrben.  eingenommen,  baf  (13a= 
tientin  ben  linfen  Slrm  Weber  beugen  noch  fheefen  fann,  fo 
mag  ihre  Freunbin,  Sltutter,  Sod)ter  ober  fonft  wer,  juerfl 
ben  linfen  eirm  mit  ber  einen  J&anb  am  v&antgclenf  an= 
faffen , mit  bcr  anberen  aber  ben  Oberarm , unb  fortgefeßt 
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ten  lliitcvarm  na:^)c  an  ben  Oberarm  511  fü^jren  unb  ibn 
micber  ju  flrccfcn.  3)amt  erfapt  btc  eine  -§anb  baä  tinfe 
@d)nttergelenf,  bie  anbere  baä  Itnfe  eilenbogengelenf,  wor- 
auf ber  5lrm  in  allen  möglichen  OUd}tnngen  auf-  unb  abge- 
fuhrt  ober  freifenb  bewegt  wirb,  wie  baä  unter  I,  2 befd)rie- 
ben  fieht.  33ei  junehmenber  Ärciftigfeit  führt  ‘-l-'atientin  bie 
gcbachten  Uebungen  ohne  ^ilfe  einer  S^eiten  au§  unb  ju- 
Ie|t  folgen  bie  frdftigern  Hebungen  mit  33orrichtungen  ober 
unter  Sßiberftanb  einer  jweiten  $erfon. 

innerliche  Seiten. 

Oie  inneren  Äranfheiten,  weldje  burch  ©hutnafiif  ge- 
hoben werben  fonnen , hangen  meiji  mit  ebleren  Organen 
3ufammen,  welche  ihre  Sage  in  ber  ®rup-  ober  in  ber 
^Bauchhöhle  haben.  (Sö  fommt  ungemein  üiel  barauf  an, 
baf  bie  >§öhlcn,  welche  bie  ebleren  Organe  bergen,  nor- 
mal gebilbet  ftnb,  bamit  bie  Jlhötigfeit  ber  Organe  nicht  im 
geringfien  beeinträchtigt  wirb.  Stuf  biefc  gefunbheitöge- 
mäfe  Qlu^bilbung  ber  93rufi-  unb  ^Bauchhöhle , trie  auf  bie 
Ohdtigfeit  ber  in  ihnen  lagernben  Organe,  fann  burch  9h«i= 
naftifche  ©inwirfungen  ein  bebeutenber  ©influg  auggeübt 
werben,  fo  bah  «ueh  Öie  -§eüfraft  gewiffer  Bewegungen  bei 
Bru^-  unb  Hnterleib§fran!heiten  eine  fehr  entfdhiebene  ift. 

3n  Betreff  ber  HnterleibSfranbheiten  ifi  ber 
llmfianb  wid)tig,  ba§  bie  gefammten  Bauchmuäfetn  ftch 
immer  in  einer  gewiffen  ©hannung  finben  muffen  unb 
‘ ftetä  einen  mühigen  Oruef  auf  bie  Baudieingeweibe  auSju- 
üben  haben,  ©owie  eine  @rfd?laffung  berfelben  eintritt, 

11  «• 
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entfielen  audj  atlcrlci  Störungen  in  ten  Unterlciböfunc^ 
tionen,  Q3crfcauungäträg^citcn,  Oöftructionen  u.  tgl.  QBeil 
tic  S^^citigfeit  ber  93aucbmuöfcln  bei  öicicn  i^roceffen  beö 
tcibtidöcn  Jöcbcnö  in  Q3etrnrt)t  fomint,  33.  beim  Qit^men, 
>§uftcn,  33rcf[en  ma^renb  beä  Stu^Igangcö  Jc.  *),  fo  jinb 
bic  ^icr  förbcriicbcn  Uebungen  befonberö  n'i(btig. 

I)ic  einfache  ftraffe  unb  aufrechte  vgattung  bcö  ganzen 
.fiörhcrä  , wie  wir  ftc  unter  I befchrieben , ^at  barauf  fchon 
einen  wo^It^atigen  @inftu§ , weit  biefe  SRuöfetn  babei  in 
fortwäI;rcnber  JX^iitigfeit  fein  inüffcn.  3üiö  biefem  ©runbe 
ifl  auct)  öicicö  unb  ani^aitenbeä  Si^cn  bie  Urfachc  bon  bic= 
len  llntertcibäfranfheiten , inbem  beim  @i|en  bic  3?auch= 
muöfcln  in  Untfiatigfcit  finb.  Siw  Sraucn , welche  biäho= 
nirt  finb  ju  Störungen  ber  ltnterleibäfunctionen , unb 
mit  habitueller  ficibeöijcrfiohfung , 33crbauungöbefd)wcrbcn, 
jphflcrie  u.  bgl.  ju  famhfen  eignen  jt^  folgenbe 

Uebungen : 

' 1.  2)aä  Senfbeugen  ber  Änie  beibbeinig  (8mal)} 
einbeinig  6 — 8mal  (5ig.  12). 

2.  25aö  IRumhfbcugen  unb  fRumpffreifen  im  Stehen 
unb  Si^en  (S'ig.  20,  a — b unb  e)  6 — 8mal  hiiUercin= 
anber. 

3.  -DJit  Schwingfugcln ; bie  Hebung  VI,  4,  2,  in  2lb= 
fügen  8 — lOmal  hintercianber. 

4.  ®aä  !^aufen  im  2Bcdifel  mit  ©chen  am  Crt  unb 
fiom  Ort. 


) 3Ran  febc  IRrof.  3iid)tcre  9tcu^crung  tarüber  unter  V. 
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5.  Scitkinigeä  Uc6crl>ringcn  tcö  ©c^roungfeücä, 
6 — 8mal  I^intcrcinanbcr. 

5.  Qliif  ebenem  SBoben  ober  nm  ©tubl  bte  Hebung 
nacb  S'ig.  '^4. 

NB.  3)ie  Hebungen  a,  b unb  c auf  ber  SJfatra^e,  mic 
fie  unter  V befd)rieben  fielen , geboren  gteicbfaüö  bierber ; 
ganj  befonberö  beben  mir  biei'  bie  Hebung  betoo^/  mobei 
nach  S’tg.  24  ber  Siegepü|  auf  bem  sBoben  eingenommen 
u’irb  unb  bie  >§anbe  jid)  mit  ben  fleinen  ©ebritten  öormartö 
bemegen , fo  baf  bie  gefiredten  2irme  mit  bem  geftreeften 
i^eibe  einen  immer  größeren  2BinM  hüben,  ßä  ift  biefe 
Hebung  gang  befonberö  bei  fieberfranfen  mit  0'Ju|en  gnr 
Qinmenbung  gefommen. 

7.  Qlm  ©d)n'eberecf  bie  e^angübungen  b,  c,  d,  jebe 

3 —  4 maij  üon  ben  ©temmübungen  d nach  S'ig.  26, 

4 —  6mal  biutercinanber. 

8.  33on  ben  bu^jticirten  Hebungen;  baö  ©enfbeugen 
beiber  ^nie  mit  SBiberftanb  beim  ©treefen ; ftebe  III  gum 
©d)Iu§.  ^efonbere  3)ienfle  leifien  in  ber  ©teliung  bei 
S'ig.  23  (>§anbe  aber  bitter  bem  ßeibc  aufgeftemmt)  foi= 
genbe  bidüicirtc  Hebungen : unter  SBiberjianb  mirb  ba§ 
eine  3?ein  angegogen  unb  micber  auggeftrecEtj  in  gleid)er 
ffieife  mirb  eö  unter  Söiberflanb  gefireeft  erboben  unb  mie= 
ber  gefenft. 

I tommen  biefe  Hebungen  gegen  >§ämorrboibalbe= 

febmerben,  d)ronifcbe  Seberfranfbeiten , cbronifd^c  S)?agcn= 
unb  2)armfatarrbc , SSidbungen,  ©tubltrdgbciten  u.  bgi. 
nadi  ber  3Ieibenfotgc  ü;rer  Qtufgdbiung  gnr  Qtmoenbung, 
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fo  jmar,  tag  man  crji  öon  1 — 3 ®c6raud?  madjt,  c^c  man 
ju  bcn  folgenden  Uc6ungcn  übergebt.  @rfi  wenn  man  jid? 
an  bic  leicljteren  Uebungen  gcroöfjnt  ^at,  gc^t  man  ju  fcen 
ftarfer  mirfenten  am  ©^wcberccf  jc.  über. 

9?icbt  feiten  rül}teu  franfb^fte  3»fiänbe  beim  meiblicben 
©efcblecbte  baöon  ber,  baf  ©toefungen  in  bem  regelmäßigen 
2Biebereintritt  ber  SWenfiruation  entfteben , ober  ba§  biefe 
ancb  nidbt  öoUfiänbig  bon  jiatten  gebt.  3n  biefem  5aUe 
mögen  bic  Sranenjimmer  öon  folgenben  Hebungen  ©ebraueb 
madjen : 

1.  !T>aö  5uf freifein,  in  ber  ©tellung  bei  Sig.  H, 
10 — 12mal  mit  bem  ftanbfreicn  5'ufe. 

2.  2)aö  5'nplabben , abme^felnb  redjtS  unb  tinfS , im 
langfamen  ober  fcbnelleren  3!embo. 

3.  ©rbeben  ber  «§acfen  bei  gef(bIoffenen  Süfien  unb 
SBiebernieberfenfen  berfelben;  in  •'Jtbfäbcn  10 — r2mal 
bintereinanber  iricberbolt. 

4.  ©eben ; Sallen=  unb  -^aefengang  im  SÖecbfel  mit 
gußflabpgang  (II,  1 ),  Ölnie=  unb  guf mibpgang. 

5.  Seibbeinigeö  unb  einbeinigeä  Äurjbübfen  (II,  3). 

6.  ^gebbeugen  ber  ölnie,  je  8 — lOmal  btnterein= 
anber. 

7.  ©enfbeugen  ber  .Rnie,  beibbeinig  ober  einbeinig, 
je  8 — lOmal  bintereinanber. 

*^3rof.  flUcbter  embfieblt  für  biefen  3'necf  auferbem  bas 
©baäierengeben ; Janjen,  SBeben,  ©binnen  unb  ©d?litt* 
fd)iiblaufen. 
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3Bic  für  Die  Untcriciböfratiffjcitcn  33cin*  unt  5-iipü6iin= 
<^c^  i’on  befontever  QSiditigfcit  jtnb , fo  Reiben  bic  ^3lvin= 
ribungcn  für  bic  Sruflfranf^citen  gropc  Scbeutuinv 

®ic  öruüfrantbeiten, 

U'cliljc  unter  bcrfdjicbcnen  9?amen,  wie  ©ngbrüfitgfeit, 
©dni'inbfucbt,  Sungentuberfulofe,  Sungenfuc^t,  fcbled^te 
S3rufi  u.  f.  w.  figuriren , rühren  meifi  babon  ^er,  bap  bie 
und)tigjieu  5it^numgöorgane , ber  93ruftfafien  mit  feinen 
aJinöbetn  unb  ßnngen,  in  i^rem  ^aue  unb  in  if)rer  !i:^ätig= 
feit  babnrdj  gefjemmt  ftnb,  baf  ber  SSrnfiforb  ju  eng  bleibt, 
unb  bie  ülnngen  für  ben  *2ltf)mungöl3rDce§  feine  auSgiebige 
S^atigfeit  entwicfeln  fönnen.  2)aS  ^at  nutncberlei  ,ßranf= 
fjeiten  jnr  S'olge.  S)ie  Onantitnt  ber  Sebenöluft  ober  beä 
<$anerfloffe8 , ber  in  bie  Sungen  gelangt , fiebt  immer  in 
genauem  93erbciltnif  jn  ber  ßabacität  be8  93rujiforbe8 ; — 
je  fleiner  biefer  ift,  befio  geringer  wirb  bie  Ouantitat 
©auerfioff  fein,  welche  bei  jebem  5ltf>emjnge  in  bie  £ungen 
gelangt,  um  I;ier  auf  baö  ®lut  beö  lebenben  «Korberö  ju 
wirfen.  Sabureb  leibet  biefe  Sebengflüfigfeit  in  it^rer 
fammenfebung,  unb  ba  nun  ba8  Slut  alle  filaflifdjen  @ub= 
flan5en  ober  bie  ©toffe  enthält,  au8  benen  bie  Äörpertbeile 
gebilbet  unb  erfe^t  werben , fo  ift  bie  notbwenbige  Solge, 
bap  in  einem  foldbcn  S'alle  ber  ä?örper  mit  fdjledjtem  3Ka= 
terial  aufgebaut  ober  ergänjl  wirb.  „2öa8  ben  Sruftforb 
betrifft fagt  Ißrof.  93ocf,  „beffen  ^ö^le  mit  >§ilfc  ber 
5ltbmung8mu8feln  einem  93lafebalge  glei^  erweitert  unb 
verengert  werben  fann , fo  wirb  berfelbe  fef)r  fiäufig  in  ber 
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(Fntiüicfclung  [einer  SBeite  gehemmt,  mit'  jirar  geirö^ulid? 
[d)on  öon  ®e6urt  an,  nnmücl) ; tnret)  fefteö  ©imricfeln  teS-  ^ 
Säuglings ; beim  iveibiicben  ®efcijiect)te  turd?  ten  Sdiniir= 
leib,  burd)  ftraffeS  ißinten  ter  UnterrocfSbänfcer  unb  enge 
JSIeiber.  ®S  wirb  fobann  auch  fo  gut  mic  nid)tS  jumSöeit' 
mad)en  ber  3Bruft  geti)an,  obfebon  bieS  febr  Icid)t  burd)  ge= 
rabe  J^örberf)nltung,  jmeefnui^igeS  Säumen  (befonberS  Jinict= 
fiü^iibungen)  unb  fräftigeS  iJtt^men  ^u  ermöglid)cn  ift." 

3ur  @r Weiterung  beS  SrufiforbeS  bienen 
folgenbe  Hebungen : 

1.  CangfameS  ®ebcn  im  Biuimer  mit  >§a(tung  ber 
■llrme  jur  5Bagi)aite  feitirärtS  (S'ig.  6) , ober  jum  «§od)= 
^eben  mie  bei  5ig.  1 1 ; ober  jur  Scbräg^alte  nad)  oben 
(5-ig.  14). 

2.  3)aS  5lnjiebcn  unb  ‘^iuöftrecfen  ber  Qlrme  (Sig.  7, 
g — e)  6,  8,  lümai  bintereinanber. 

8.  5)ie  Qlrmübungen  unter  I,  2,  oon  a — g in  ber 
Stellung  nne  bei  gig.  1 , b 5 beSgleicben  baS  Slricbtcrfreifen 
unb  Qlrmfreifen  jur  2Jiüblc. 

4.  3n  ber  Stellung  bei  Sig.  1 / b öon  ben  Stabiibun* 
gen  a,  b,  c unb  d,  jebe  etioa  4— 6mal  bintereinanber ) 
ebenfo  mit  aBrufimeitern  a,  b unb  c. 

5.  iOiit  ben  Sd)Wingfugeln  c unb  d. 

6.  3)aS  Unterfebwingen  b^  Scbwungfeileö  bei  einbeU 
nigem  atufbüpfen  ift  barum  gu  empfeblen , meil  eS  gleid)= 
jeitig  bie  5lrme  angemejfen  fräftigt  unb  jugleicb  ein  fräf= 
tigeä  Qltbmen  öeranla^t. 
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7.  0ü(ftc  btc  i^aticiitin  fcISfi  511  fd)U'art?  fein,  um  bic 
31'badjtm  5lvuiü6uugcn  burc^jufü^ren , io  roerben  i(}r  im 
■Jtufangc  btc  5lrmc  o^nc  i^)r  bewegt.  3m 

©teijeu  Dbev  ©i^en  werben  j.  33.  mit  Raffung  an  ben  <§anb= 
geienfen  (5ig.  14)  bie  Qlrme  in  ber  ffiag^atte  feitwärtg 
(5ig.  (5),  ober  in  ber  ^ocij^ebbalte  (gig.  11)  gum  93eugen 
gufammengelegt  nnb  wieber  auSgefireeft , waS  fobann  mit 
SBiberftanb  wiebcrbolt  werben  fann. 

iji  bei  33rufifranf^eiten  im  ütnfange  wo^I  gu  bead)* 
teil,  baf  bureb  bie  gbmnajlij'c^cn  llegungen  nid;t  eine  gu 
jiarfe  nnb  I;eftige  3d)ätigfeit  ber  Sungen  nnb  beS  >§ergen8 
Ocranlaft  werbe,  namentlicb  wenn  fid)  febon  Jtuberfeln  ober 
33erwacbfungen  gebitbet  beitten.  >§inj!d)tlicb  ber  Sieiben* 
folge  ber  für  QBruftgbmnafUf  bienenben  Hebungen  befolge 
man  bie  Drbnung,  bei  weldjer  erjl  <§anb=  bann  ©Uen- 
bogen=  unb  gidebt  erfi  Qlrinübungen  oorgenommen  werben. 
(Sä  wirb  auf  biefe  ?ßeife  ein  allmafiger  .(Sinfiub  auf  bie 
33rufimuäfcln  auSgeiibt , ba  erfi  mit  ben  Qlrmübungen  bie= 
jenigen  SDiuäfcIn  in  3!b‘''ti9f'^tt  fomiuen , wetebe  am  33ruji= 
forbe  fetbft  angebeftet  ftnb.  3J?an  gebe  mit  ben  Uebungen 
nur  oorftd)tig  weiter  unb  fieigere  bie  Äraftanfirengung  nur 
febr  alimalig.  ßaufen  unb  ©bringen  ftnb  im  3lnfange 
ganglicb  gu  nieiben.  39ei  anfangenber  ©cbwinbfucbt  wirb 
bie  Srweitcrung  beä  33rufiforbe§  immer  febr  langfam  gu 
öerfolgen  fein.  39ei  bobem  93arometerfianbe  muffen  39ruft= 
franfe  gömnafiifdje  Hebungen,  weitcä  (Seben  u.  bgt.  unter= 
lafftn,  wäbrenb  bei  tiefem  93arometerpanbe 
nadibattigc  Sliuäfelübung  gu  ben  biätetifdjen  QSorfebriften 
gehört. 
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QÜS  ftarfcr  trirfcnbc  UcSungcn  für  fcen  3'Pccf  tcr  ®nift= 
Horüermcitcrung  gelten  fotgenbe ; 

1 . 5(uöfü^nmg  bon  mehreren  ter  unter  I,  2 aufgefüf)r= 
ten  5lrmü6ungen  (namentlidü  f unb  g)  mit  (Scümingfugetn. 

2.  Sangfame  Q(uöfüf)rung  folgenber  iJlrmübung  unter 
SBtberfiaub : 

a)  Uebergang  boin  5lt»f)ang  ber  Qtrme  in  bie  QBag^altc 
feitmartö  unb  umgefe^rt. 

b)  QUiä  ^Dd)f)et'^altc  (S'ig.  1 1)  in  bie  SBag^alte  feit* 
märtS  (5'ig  6)  unb  umgefe^rt. 

c)  QiuS  9Bagf)alte  bormärtä  (5'ig.  12)  in  bie  feitwärt§ 
(5ig.  6). 

d Qtrmanjie^en  (2rig.  10)  in  93er6inbung  mit  2iu§* 
firerfen  ber  Qirme  auf*  ober  feitmdrtä. 

3.  5Die  @tellung  bei  5Jig.  24  wirb  am  @tuf)l  ober  auf 
bem  ©rbboben  fo  eingenommen ^ baf  bie  >§änbc  etmaä  meit 
auSeinanber  fie^)En , worauf  ein  langfameä  '-Beugen  unb 
©treefen  ber  Qlrmc  erfolgt;  ju  5lnfang  ein*  ober  jweimal 
ft?ater  je  nad?  bem  ®rabe  ber  gewonnenen  Äraft  mefjrmalö. 

4.  2)ic  ©teile,  wie  fte  unter  b bei  V auf  ber  9Jia= 
tra^e  befdjrieben  ift,  wirb  2 — 3mal  für  turje  3fit  auf 
2)auer  eingenommen. 

5.  93ei  fnie^oeb  gcflelltem  ©^webereef  nehmen  bie  ge* 
ftredten  Qlrmc  auf  ben  duücrfien  @nben  beS  ©tabeö  ©tü& 
wie  bei  S'ig.  24  unb  brdngen  ben  ©tab  langfam,  juerfi  in 
fleiner  Qluäbe^uung,  nact)  oorn,  wie  baä  bei  5'ig-  -0  s>er* 
beutlidjt  wirb. 
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(i.  'J(m  feften  IRccffiabc  flnb  in  bem  @citfpannt;ange 
(gig,  28) , ivobci  jtd?  bic  ^cinbe  weit  öon  cinanber  befind 
ben,  einige  Sit^-  unb  3?einübungen  öorjimel^men. 

7.  5hub  bie  Hangübung  h am  ©djmebercef  t^ut  i^>re 
guten  JDienjle  für  Srufiforbermeitcrung. 

2)aS  Spiel  mit  bem  gfebcrbalie  ifi  I)ier  ganj  am  i)3Ia|e. 

3n  bem  ©rabc,  in  meicbem  ber  9?rufiforb  ftep  crmcitcrt, 
fangen  auch  bie  baruntcr  licgcnben  Zungen  an  fid)  anSju^ 
bebnen  unb  ipre  ßuftcanale  nnb  Sellen  jii  ermcitevn.  2)a= 
burd)  mirb  auch  ber  SlutftrDin  in  ben  ßungen  tebenbiger, 
momit  ^ugleicb  bem  ©ntfteben  öon  ^Jiiberfelfnotcn  öorge= 
beugt  wirb.  Sßrof.  Siebter  ifi  auch  ber  Slieinung , ba^  bie 
gbmnajiifcbc  ©ur  bie  fd?on  öorbanbenen  5!uberlEnoten 
(fafeartige  33erbärtungcn)  jum  QSerfebrumpfen  bringe. 

3m  ©egenfa^e  ju  berfenigen  35rujigt)mnajiif,  meld^c  auf 
©rmeiterung  beö  SrujiforbeS  nnb  auf  grbfere  Sclebung  ber 
Srufiorgane  gerichtet  ifi,  finb  bie  gbmnafiifdjen  @inmirfun= 
gen  bei  einer  anberen  Srufifranfbeit  mehr  brufiöerengen* 
ber  9ktur.  @0  gefebiebt  baS  beim  fogenannten  ßungen  = 
G m b b f e tH  / aueb  Sntfiflemme  ober  Qlfibma  genannt, 
ein  franfbaftcr  Sufianb  ber  Sungen , wobei  biefclben  wiber= 

I natürlicb  aufgetrieben  finb  unb  jugleicb  ibte  jum  gefunben 

i Qltbmen  erforberlicbe  Glafiijitat  unb  3ufammcnjicbungö= 

} fäbigfeit  Oerloren  buben.  2)ie  fonfi  elafiifcbcn  Sungen= 

I flüget  buben  eine  gewiffe  Spröbigfeit  angenommen,  unb 

finb  Weber  im  Staube , ben  93Iutum(auf  bureb  ihre  ©efa^e 
gehörig  im  ©ange  ju  erbalten,  nodf  bie  Grneuerung  ber  in 
ben  SuftbläScben  befinblicben  ßuft  binrcidienb  ju  förbern. 
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ÜJJcift  ^ängt  mit  bicfcm  3uftanbc  audj  eine  unnatürlicbe  @r* 
meiterimg  fceö  ^er^eng  jufammen , iveldje  taburd^  entfielt, 
ba§  biefeS  tiiel  größere  Qlnftrengungen  macben  mu§,  um  bie 
-^»emmungen  in  ber  QBIuteircuintion  mie  im  Qlt^mungöpro* 
ceffc  ju  befeitigen. 

iDiefe  franff>afte  Drganifation  ber  micbtig|1en  9Brujior= 
gane  erfcbincrt  bem  i)3atienten  baä  ^It^men,  fo  baf  baffelbe 
gemöi;nüdb  gernufdiSJoK  iinb  feiidienb  tor  ficb  gel^t,  in  93er= 
binbung  mit  beftigem  -^cr^flobfen  auftritt  unb  nidjt  feiten 
einen  franfl)aften  ©battificd  annimmt.  5Iu§erbem  jieben 
mit  biefem  Seiben  and)  nod)  allerlei  Unterleiböbefdjmerben, 
®läl)ungen,  J&amorrboibalbefdjwerben  u.  f.  m.  im  urtadj= 
lieben  Buf'Htitttdnbange. 

!£)urdj  (Jinatbmen  faltcr  Suft,  fomie  beä  @fftg=  unb 
©cbwefclätbcrä , bureb  falte  üBafebungen  ber  Srujf  unb 
bureb  ben  ®enu§  bon  ftarfem  fdjmaräen  Jlaffee  b<tt  man 
foicben  bcftiylcn  Qlnfallen  ju  begegnen  geuni§t , ohne  feboeb 
mehr  al§  eine  augcnblicflicbe  Binberung  bamit  ju  errei^en. 
3Bei  ben  bagegen  anjumenbenben  gbmnafiifcben  Sinmirfuns 
gen  ift  eine  jiarfe  ©rregung  ber  J^terjtbätigfeit  forgfdltig  ju 
bcrmeibcn  ; aud;  bürfen  bicr  im  Qlnfange  bie  Hebungen  niebt 
ju  bielmal  mieberbolt  «erben ; fte  ftnb  tdglicb  bielleicbt  nur 
einmal  borjunebtnen. 

1.  5D?an  beginne  ft^enb  ober  jiebcnb  mit -iluSatbinungS» 
Übungen , inbem  man  bie  5lrme  nicht  «ie  bei  3'ig.  2 bin» 
ter,  [onbern  bor  ber  SBrufi  berfdjrdnft.  3?eim  Umber» 
geben  im  3intmer  mag  mit  biefer  5lrmbalte  ju  jebem  ber 
langfamen  ©diritte  ein  2luöatbmen  erfolgen. 
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2.  giiv  ©panmmg  ber  üBaudjmuäfeln,  woburd;  gugleict) 
baS  3wergfcU  ^inaufgebrangt  wirb , bient  bic  Ucbiing  nactj 
S'ig.  23 , wobei  nur  bie  Qtrnie  bor  ber  Srufi  oerfebranft 
werben.  Sei  borl;anbener  @cbwäcbe  fann  ju  Qlnfang  eine 
jWeitc  Serfon  babei  be^irflicb  fein. 

3.  3n  ber  Stellung  wie  bei  5'ig*  23,  Qlrme  auf  ber 
Srufi  berfebränft,  werben  bon  einer  jweiten  Serfon,  wenn 
ber  Satient  nicht  felbft  baju  im  ©tanbe  ifi,  folgenbe  Sein= 
Übungen  anägefü^rt;  Üangfameö  Erbeben  beö  gefireeften 
Seines  unb  ebenfo  langfameS  S'lieberfenfen,  Qlnjiel;en  eine» 
Seines  unb  IffiieberauSfirecfen,  Sogen=  unb  Sriebterfreifen. 
Sei  fortgefegter  Hebung  folgen  fpater  biefelbcn  Hebungen 
au^  als  SBieberfianbSbewegungen. 

4.  2)aS  Diumbfbeugen  mit  Qlrmfcbranfung  bor  ber 
Srnji  wirb  nach  5ig.  9 in  ber  ©tellung  wie  bei  gig.  1 , b 
auSgefübrt. 

5.  3)ie  Stellung  bei  Sig.  24  ifi  mit  gefireeften  Qlrmen 
unb  fo  einjunebmen , ba§  bie  <§cinbe  nabe  bei  einanber 
fieben.  3n  biefer  Stellung , bei  welcher  im  'ilnfange  ber 
Söinfel  jwifeben  gefireeften  Firmen  unb  geftreeftem  ^eibe 
nicht  äu  grob  fein  barf,  nimmt  Satientin  einige  ber  Sein= 
unb  Jinieübungen  bor,  welche  unter  1,  4 befebrieben  ftnb ; 
namentlich  mabigeS  ©breijen  unb  Sogenfpreijen , <§ebbeu= 
gen  ber  Jfniee  u.  f.  w. 

6.  5luf  ber  3Watra|e  fnieenb,  ft'nie  aber  nicht  eng 
nebeneinanber,  bie  2lrme  auf  ber  Sruft  gefreujt,  führt  Sa= 
tientin  eine  langfame  0lücfbeugung  auS,  waS  ftcb  einige 
Süale  wieberbolt. 
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7.  @rfi  bei  längerer  Sortfc|img  ber  Hebungen  unter 
1 — 6 folgen  Hebungen  mie  nncb  Sig.  24,  26  unb  27, 
nur  mit  bem  Hnterfcbiebe , ba§  ^ier  bie  fiemmenben  ^ürme 
na^e  bei  einanber  fielen  muffen.  Qlucb  bon  ben  J&ang= 
Übungen  gilt  ein  folcbeö  9ia^eaneinanberfieUen  ber  ^änbe. 

3Beim  fiungen=@mb^bfftii  fommen  audb  fotdjc  9Kanipu=- 
lationen  jur  Qlnmenbung,  bei  benen  ftcl)  ^Patientin  ganj 
tbeilnafjmioö  ber^ätt,  inbem  bon  einer  jmeiten  ißerfon  baö 
franfe  ©lieb  ober  eine  Seibeöfeite  mit  ^Reibungen,  ®rücfun= 
gen,  ^latfcbungen , SBalfungen,  ©treiebungen,  ©rfebütte* 
rungen  u,  bgt.  bearbeitet  mirb.  2)iefe  fogenannten  paffiben 
Q3e>»egungen  ber  febmebifeben  ©bmnafiif  ben  3'becf, 

auf  eine  ©teile  bc8  Äörperö  fo  einjuioirfen , baf  babureb  ■ 
bie  bort  licgenben  9ierbenfafern  erregt  loerben,  ober  ba§ 
eine  ©rböbung  in  bem  ©äfteumlauf  bei^beigefiifirt  mirb. 
ÜSäbrenb  j.  33.  bie  am  @mbbbfc‘n  Öeibenbe  bie  ©tellung 
bei  5ig.  24,  26  ober  28  einnimmt,  bearbeitet  eine  jmeite 
'41erfon  mit  ber  fiacben  «§anb  baä  9iücfgrat  ber  il3atientin, 
inbem  jie  baffelbe  ber  iiiänge  nach  mit  Älatfcbungen  erfebüt- 
tert.  3n  gleicher  3Cßeife  fommen  beim  Sungen=@mbb9Kni 
auch  üieibungen  unb  Älatfcbungen  ber  33ruftfeiten  gur  5ln= 
menbung,  maS  j.  33.  bei  'heftigen  Einfällen  öon  ^Ifibma 
i?inberung  oerfebafft  unb,  ebenfo  mie  baä  IReiben  unb 
'4^od)en  beg  IRücfeng,  bei  fleißiger  Hebung  baö  Seiben  über* 
baubt  milbert. 

9Rit  ben  Hntcrleibg=  unb  33rufifranfbciten  hätten  mir 
bie  Jhaubtfäcblicbficn  Äranfbeitögujiänbe  berührt,  meicbe  eine 
befonberä  forgfältige  unb  eigentbümlicbc  3lnmenbung  ber 
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gomnafüfd^cn  Uctnmgcn  crforbcrn.  ®ci  biefen  3uficinbcn 
(janbdt  cö  ftcb  um  bie  SBa^rung  bcr  mid^tigficn  SntercjTcu 
bcS  Iciblicbeii  £c6cnö  unb  c8  gcl;ört  oft  nur  wenig  (Energie 
unb  5lufmcrffamfeit  baju , jtcb  baö  föjHidK  ®ut  bcr  ®c- 
funbl^eit  gu  wahren.  3ic^cn  wir  nod)  einige  anbere  3u= 
fiänbe  in  aBctradjt , wclebc  ein  ©pccialiftrcn  ber  gbmnajli* 
fd^cn  UcBungcn  erforbern , fo  wäre  etwa  nodj  S-oIgcnbcä 
aufgufü^ren. 

-iBci  falten  ^üfen  fommt  cS  barauf  an,  baö  9?Iut 
jiiirfcr  in  bie  unteren  ®Iicbma^cn  einjirömen  gu  madjen, 
wa§  oorgugöweife  burd)  5u^s  unb  93cinü6ungcn  gu  crmog= 
lieben  iff.  SKan  wenbe  gu  biefem  QBebufc  folgcnbe  Ue6un= 
gen  an  ; 

1.  guffiabbeii , abweebfeinb  linfä  unb  reebtä  in  gwei 
3eiten,  bann  etwaä  fd)nel(er,  ober  abwecbfclnb  mit  lang* 
famen  unb  fibncllem  «Elabpen. 

2.  5'uffrcifcln  (gig,  1 2,  e)  mit  icbem  Su§e  1 6 — 20mal 
bintereinanber. 

3.  5'ubwibben,  ein  fdjncUcö  <§c6cn  unb  ©enfen  bcr 
>§acfen,  20 — 30mal  binteveinanber. 

4.  ^ilbwecbfclnCcS  ©teben  auf  ben  «§acfcn  unb  auf  ben 
3ebcn  30 — 40mal  bitdeteinber. 

5.  5)rcifiambf  tinfö  unb  red)tö ; ein  5lufftambfcn  g.  93. 
ünfö=rccbtö=Iinfg  in  möglid)fi  fcbnellcm  2!cmbD. 

6.  ©citcnbcwcgung  bcr  Süfe:  bie  iJübe  jlcbcn  gcfd)Iof= 
fen  ncbcncinanber,  worauf  fid)  bie  5'uffbibcn  febwungbaft 
oon  cinanber  entfernen  unb  ficb  cbenfo  wicber  fdjliefjcn. 
3m  9Bed}fci  gebt  baä  wol  30 — 40mal  fo  fort. 


176  3ur  ffielc^rung  imb  Slnti'enbung  im  Q3efontcrcn. 

7.  ®c^cn  auf  tcn  93a[(cii  unfc  Warfen  ber  güpc, 
Sauf=,  •§übf*  unb  ©Vnngübungen , namcntlirt;  ba§ 

^%fcn  (11,3). 

falten  >§änbcn  fommen  in  äf)nlictjer  ®cife  bic 
unter  I,  2 befdjriebenen  -^anhs  unb  Qlrmübungen  in  länger 
fortgefe^ter  $3ieberf)olung  jnr  2lmrenbung , namentlidj  baö 
©djlie^en  unb  ©tjreigen  ber  Singer  nac^  Sig.  8.  ajiit  ben 
<§anbü6ungen  nnrb  baä  befannte  Älatfcben  unb  Oieiben  ber 
<§änbe  öerbunben. 

iDaf  ftdb  bie  Srauen  eine  angcineffene  aSeinegiing 
renb  beä  ©tillenä  macl)cn  nü'tffen,  Verlangte  fd)on  Sipt, 
ineil  bie  Bewegung  umungänglicb  not^inenbig  ifi,  ber  IDlilcb 
eine  gute  03efd}apnl>eit  ju  geben.  „Sine  gemäßigte  Hebung, 
befonberö  ber  Qlrnie,"  fagt  er  in  feiner  mebicinifdicn  ©bm* 
naftif,  ,,mufi  bapr  foivo^l  Srnnenäberfonen , ineldje  ihre 
eignen  Äinber  jiillen , al§  gebungenen  Otmmen  angeratben 
inerben.  3)icfe  lebteren  führen  gemeiniglicb  in  gro§en-§äu= 
fern  eine  penbe  Sebenöart,  ineltbc  bie  SWilcb  ju  tierberben 
unb  ihnen  bie  fo  nothmenbige  Sihätigfeit  ju  rauben  im 
©tanbe  i|t.  2)cginegen  ifi  ba§  Olähen,  ©triefen,  Änöpen= 
fnübfen , baä  SBohnen  ober  ©cheuern  beS  «§auägerätheß, 
jlehren  unb  alle  Hebungen,  inelcbe  in  einer  Olrbeit  befiehen, 
inobei  bie  Olrme  beinegt  inerben  mü|fen,  mißlich,  ineil  fic 
ba§  OBlut  lebhafter  nad^  ben  OBrüpn  ju  treiben , unb  »eil 
bie  ftch  bafclbft  abfonbernbe  fOlilch  befiänbig  bejfer  auögcar- 
beitet  inirb." 

Unfere  Seferinnen,  inet^e  fich  mit  ben  einfachen  Hebun^ 
gen  ber  Simmcrghmnafiif  befannt  gemaebt  haben , inerben 


Hebungen  gegen  Ärant^eitöjufJänbe. 
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nid^t  in  SScrlcgcn^eit  fein , tie  i^ncn  bienti^en  UcBungen 
auSjuwafjIcn;  wir  erinnern  nur  bon  ben  5trmü6ungen  an; 

1.  baä  Siric^terfreifen; 

2.  baö  Qlrmanjie^en  unb  Qtuöftrecfcn  naci;  gig.  7j 

3.  baS  llnterarmfreifen  mit  ©c^wingfugeln  nabb  20*'.  “ 

bieieuigen  Jlranf^eitSjuftanbe,  bei  weldjem  gS?mna= 
)iifcf)e  vgüfgmittcl  gar  nici)t  ober  nur  unter  ^öc^fi  forgfaI= 
tiger  curarjtlictjer  33e^anblung  jur  5lnwenbung  fommen 
bürfen , finb  ju  neunen : ©i^ilebftc , organifebe  >§irn=  unb 
iRücfenmarföfraufbeiten , >§crjfranfbciten  unb  Einlage  ju 
@c()Iagflup,  berühren  biefe  Äranfbeitäjuftdnbe  bie 

'Siufgabc  unfcrcö  Suebeö  weniger,  llnfcre  Seferinnen  Wer* 
ben  ficb  iii  bem  5(bfe()nittc  VII  leidet  jured)t  finben , wenn 
fte  in  ben  5‘aH  famen,  ftcb  mit  ben  gegen  einen  mit  @b»t= 
nailif  beilbaren  .franfbeitöjuftanb  gerid}tetcn  Hebungen  be* 
fannt  ju  mad)eu.  >§ier  finben  fidj  bie  befonberen  33or= 
febriften  für  befouber§  ju  berücffid)tigenbe  .Sranfbeiten 
wäbrenb  gegen  SWuöfcl*,  9ierüen*  unb  ffiiüenSfdjwacbe, 
gegen  5'ettfucbt  ober  S'ettleibigfeit , gegen  ©crobbcln , 9TOa= 
genteiben , ©hitarmutb  (33teid}fud)t) , -^bflerie  unb  @cblaf* 
tofigfeit  bie  unter  VI  gegebenen  Qlnweifungen  einer  attge* 
meinen  oorbauenben  ©bmnaftif  fid)  bewahren  werben, 
wenn  man  fie  unter  beu  SSebingungen  benubt,  unter 
benen  überbaubt  eine  üernünftige  ©bmnafiif  benubt  Werben 
mub. 


JUi'ff,  iveiMidjc  JjaiiSijtjmnntlif. 
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Stud  »on  Otto  aBigtmb  in  Seipjig. 


f 


äilmnifcljc 


^iii  aierlnge  bcö  Untev5cicl)uetcn  ifi'  a-fd)iciicn  unb  in  nllcn  Sud)» 
t)anbliiu(\cu  ju  f)aben  : 

T)ie 

tUciblid)f  Curnkunft. 

(S'in  Sitbuiuiömittcl 

}IIV 

5övbcuinc(  bei'  @cfiinbf)eit  iiiib  )?lmiiuti)  bcd'Si'iuicngefd'lcditä. 
8üv  tJltevii,  yetn-ei-  mili  (.h'jiclierinnen,  teiiibcttet 
i'on 

Sirectüi- KT  ilöiiial.  ©äd)]'.  tunilcl)nT-S8ilkuiin«-?(ufialt  in  t>icoKu. 

31it.1iO  in  btn  Cat  gtbrurktcn  IhbilbnngEn. 

22/3  31l)(v. 


,,'iSüi'  ba«  lueiblidie  (^cfibUdjt  muß  bie  ©Jijmiiafiif  iiad)  rtllqemeiiien , mi-J 
feinem  jjnturcll  flefdjöpften  ©rimbfnbeii  beavbeitet , unb  oußetbem  niüficn 
ni'd)  bie  einjetncii  SBeiuegungSfürmen  in  il)m-  SBirtung  auf_  bcn  lueibli^eii 
Dignniämuä  fiubivf  mctben , mibrigcnfiillä  bie  grobficn  ibiißgrtffe  ftd)  mebt 
»ermeibcn  laffen.  äjcrgebcnS  müvben  luir  unä  in  bev  biäberigen  fiitevntuv 
na^  einet  ©tbrifi  umfcben  , rueld)c  bem  oben  genannten  Srforberniffen  au^ 
nur  im  (Sntfcvntcilen  genügt  batte ; id)  glaube  habet  meinen  fetten  KoUegen 
einen  !Dienft  ju  enneiten,  mcnn  i(b  ibrcm  forgfältigen  ©tnbinm  bie  gbm« 
naflifcben  SBcrfc  V’pn  iDl.  Jlli'if  ,,bic  luciblidjc  Jnvnfunjt''  nnb  „bie  meibliibe 
Jjau4gbmnnflif  angclegeiitliib  emüfeblc. 

Dp.  Jl.  3B.  3b e l c r,  ®el).  ü)teb.  !Hatb  unb  ’4Stofeffor  in  söevlin. 

(IVeb.  Leitung  9lr.  40,  18.56). 


,,iSie  ,,iueibli(be  .^auagbmnaflif"  beffelben  gefd)ictten  mit  aielfimbigen 
SebtiftflelletS  ifl  ein  niibt  minber  alä  bie  „meibtidje  fEutnfunfl"  empfeblenS» 
»ettbe«  sBüiblein  , baä  in  feinet  glänjentcn  ÜluSflattung  , mit  feinen  teijenben 
JSoDfibnttten , im  äBoutPir  bet  elcgmucften  ®nmen  etfd)einen  fann  unb 
bcffentlid)  witb."  .. 

Dp.  UJ  id)  t et,  fPtof.  bet  ÜUJcbicin.  (©d)mibt'ä  meb.  3ab*6.) 


,,®iefeä Smb"  bie  „meibüebe  ®utntunil"  ifl  ei  n g u t e 8,  e i n » o t jü g • 
lid)e8  ’43ud)." 

Dp.  VI.  ® i e fl  e nu  eg  (Mbcin.  Stättet,  .§eft  1,  1856). 


I 


,nled)i$niu6 

bcr 

n £ Ir  u n h 


V 6t  11 

Settfaben  für  Seürer  unb  Sernenbc 

ÖL' II 

Örniljarb  tilcmm, 

«ormnl.  a^iuiaebm-  am  ^önial.  ©nc^f.  aliel.  Lafetten -^orlJä  ju  3)re«tien. 

SKit  35  in  Den  !Ecrt  gebriuften  SlbbilDungen. 

$Vfi0  10  9?gr. 


3>nl)altsocrjndtntf>. 


(S  V fl  c r il  b f d)  n i 1 1. 
®tunbfinnmi. 

3 n.'  e i t e t VI  b f (b  u i 1 1. 
Vlnfoflen. 

® r i 1 1 e r VI  b f d)  ii  i 1 1. 
•!9altuiiq  be«  dböiber«.  — Vliiflaiib. 

Ü5  i c V t e t VI  b f d)  n i 1 1. 
@ninb(lclluni|  (VfJi'fitioncii). 

i5ü  u f tc  V 31  b f djn  i 1 1. 
©vuiibbemefluiiiien. . 

® e (b fl  c t Vlbf  cb iii  1 1. 

®aiifl. 

@ i c b e 11 1 e e 31  b f d)ni  1 1. 
33et6tUjimi<icii. 

, VI  d)  t er  3t  b f d)u  i 1 1. 
■^attiiiifl  unb  33emegiiiig  bev  31rmc.  — 
Oi'tH’fition.  3;vnflcn  unb  Vlnfncb« 
men  bc«  (®ameii«)\Rleibcd.  — Vltti« 
tube.  — ®nu'ue.  — Üabtean. 

91  e u n ter  VI  b f d)  n i 1 1. 
flJbbtbmnS. — laft.  — ‘Jcinpo.  — 
Gaben}. 

3 e b n t e r 31  b f dj  n i 1 1. 
Janjinufif.  — Janjfignr.  — irnnj’ 
tenv. 


Giftet  31  b f d)  n i 1 1. 
SOIed)anifd)e  iUpnibungen. 

3 >u  ö I f t c r VI  b'f  tb  n i 1 1. 

Teri'o  il  lerro.  — Equilibre.  — Ap- 
loinb.  — @iajie. 

® r e I } e b 11 1 e t Vt  b f d)  n i 1 1. 
'JanUdjritte  (Pas  el  Tciiips). 

iß  i e r j e b n t e r 3t  b f ib  n i 1 1.  . 
Sattiven.  j. 

8 11  n f } e b n t e r VI  b f ib  n i 1 1. 
$aii} « ©diritte  unb*  Xeinvo  in  petio* 
biidiev  'JScrfctiuiig. 

® e d) } e b n t e r'  VI  b f ib  n 1 1 1. 
Wi'feltfdiaftä  « ober  ©aloii  *!rän}e. 
1.  ®ie  fßoloiiaife.  — ä-fDIe  IDienuetc 
nad)  ijoffttie.  — 3.  ®cr  fvaiijüriftee 
Gonivetaii}.  — i.  ®er  2Ü.il}er.  — 
!Die  fHcboii'n.  — 5.  ®ie  ®nlopvr. 

— ® ie  iHebcmjacifa.—  6.  ® ie  Ißolta. 

— 7.  fHiafurfa.  — 8.  ®ie  fßplta* 
SDlafiivta.  — 9.  ®ie  3mperiate.  — 
ly.  ®ie  ätnrfppicnne.  — 11  ®ic 
Sicilienne.  — lä.  ®ev  Gptillbn. 

Vt  11  b a 11  11 : ®ic  Gbaregvapbie. 


„Ginc  iiaii!  fbl’teiiiatifdic , perfläiibigc,  eriijle.  ja  in  ibvev  Vlrl  neue  unb  in* 
genipfe  ®av(iellung  bet  dtiinjl  bc«  Jniijee  , ib.rer  ®ninbfa(ie  , Gintbeiluiig. 
iiatttrlidjen  Giinuirfetnng  , 33ebeiit|'amfett  nnb  iBcredjtignng.  VlltcS  ifl  ba'im 
Ginjelncn  butdi  SBptt  unb  »erflnnblidie  3eid)iiung  nabe  gelegt,  fafl  atU 
Jtammet»  nnb  @e|ellfdiaft8täiije  mit  ibten  fdjpnjten  ®puren  unb  Biguren  ftnt 
tiittbgegaiigen,  Sebrer  nnb  tiernenbe  luerbcn  Sliiben  nnb  Unterbatinng  in  bem 
artigen  33nd)tein  fiiibtn."  (aBiciier  ÜJtPbefpiegel.) 

i'ctpng,  ÖciHaf;  non  3.  3.  lUrbcr. 
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